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هذه هي القصة الحقيقية 
لقاعدة التواتي التمسس 


ما هذہ القاعدۃ؟ وکیف تعمل؟ وکیف یستخدمھا الناس فی آنحاء 
العالم لتغيير حياتهم خلال حمس ثوانٍ بسيطة؟ ۰ 
الحوادث الموصوفة في هذا الكتاب حوادث حقيقية. 
¥ لم يجر تغيير آي اسم. 
# منشورات وساثل التواصل الاجتماعى المعروضة فى هذا الكتاب 
هى المنشورات الفعلية. ۰ ۰ 
يصعب علي انتظار قراءتكم هذا الكتاب حتى آراكم تحرّرون الطاقة 


التي فيكم: 
5... 4... 3... 2... 1...اتطلق: 
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قاعدة القوانتي الخمس 


كيف تغزر حياتك وعملك وتثق بنفسك من خلال مماريسة الجراة اليومية 


قاعدة التواتى التمنسين 


2 كيف اكتشفت قاعدة الثواني الخمس .... 31 
3. ما يمکنكک توقعه علد استخدام القاعدة .45 
4. لماد! تنجح قاعدة الثوانى الخمسش ؟ .....61 


1 aul! 
قوة الشتجاعة‎ 

5. الجرآة اليومية O‏ 

Oe eee EE 6 

7. لن تشعر آبداً بنك راغب فی الأمر ..... 109 

8. كيقية بدء استخدام قاعدة الثواني الخمس .. 125 

9. حسّن صححتاك E‏ 

Sess yy ارفع إنتاجيتك‎ .0 

1. ضع نهاية للتسويف E‏ 


12. كف عن القلقی ا TOF LS a‏ 


الشجاعة تفير كل ايك 


4. اهزم الخوف E‏ 
5. بتاء الغقة الحقيقية بالتفضس 1 e‏ 
6. اتبع هواك Da e‏ 
7. زد علاقاتك غتی o‏ 


الجرأة اليومية 


الجرآة هي القدرة على فعل الأشياء التي تبدو صعبة آو مخيفة أو 
غير مو كدة. 

والجرآة غير مقتصرة على قلة مختارة من الناس. 

تولد الجرأة معنا. وهي موجودة في داخل كل واحد منا. 

وهي في انتظارك حتى تكتشقها. 

لحظة واحدة من الجرأة قادرة على تخيير يومك. ويوم واحد من 
الجر آة قادر على تغيير حياتكڭ. وحياة جريئة واحدة قادرة على 


تغيير العالم كله. 
إنها القوة الحقيقية التي تتمتح تع بها الجرآة؛ وهى تتكشف لك. إنها 
أعظم تسخة من وجودك. ٠‏ 

اكتشف جر آتك وسوف تكون قادرا علی إنجاز کل ما تحلم به 
وعلی عیشه بالکامل. 


نعم... ستکون قادرا حتى على تغيير العالم. 
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قاعدÖ6‏ القتواتي التمسضس 
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الفقصل الذول 
خمس توان 
من أحل تقبير حباتكت 


أنت موشك على تعلّم شيء ء متميّز - لا يستخرق تخيير حياتك آكشر من 
خمس وان . ألا يبدو لك هذا نوعاً من الاحتيال؟ إنه ليس كذلك؛ هذا 
علمء وسوؤف آبرهن على ما آقول۔ آنت قادر على تغخيير حياتك باتخاذ قرار 
الثواني الخمس كل مرة. والواقع أنها الطريقة الوحيدة لكي تتخير. 

إتها الققصة الحقيقية .لقاعدة الثوانى الخمس : ما هي» و كيف تعملل» 
و كيف تحير حياة التاس قي مختلف أنحاء العالم SN AR‏ 
أن اذ روا قحد إنها سر تخيير كل شي ء. وبحد أن تتعلّم هذه القاعدة 
يمكنك أن تبداً استخدامها على القور. سوف تساعدك قاعدة الثوانى 
اللخمس في العيش والخحب والعلم والتكلّم ب بثقة أكبر وعلى الاجا 
بجرآة آكبر كل يوم. استخدمها مرة وسوف تجد آنها موجودة من آجلك 
كلما كتت في حاجة إليها. 

لقد ابتكرت قاعدة الثواتي الخمس خلال فترة من خياتي كان فيها كل 
شيء يتهاوی من حولي. وعندما آقول کل شيء فآنا أعني کل شيء حقاً: 
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رواجي» و حالتي المالىة» و حياتي المهنيةء واحت رامي لذاتي. انت کاھا 
مهب الريح . بدت لي مشكلاتي كبيرة إلى حدٌ كان يجعل التهوض 
اش کل e‏ عمل بحظطلّب صر افا : مكلا بات قاعرة اله واني 


الخمس فى حقيقة الک مر -ابتكرت هذه القاعدة حتى تساعدني في تحطيم 
عادتي في الخ خط عل مقتاح الا عماعة» في الساغة السيهة: 


عدا ات حدمت فاعدة الكو اني الخمس آول مرةء قبل سبع سنوات. 
ت اظتها شيثاً سخيغاً . ولم تكن لدي أية قكرة ة عن أنني قد ابتكرت أسلوباً 
جبّارآً في «ما وراء المعرفة“ من شآنه أن يعيّر كل شيء على اللإطلاق في 
حياتي و عملي وفي إحساسي پنفسي . 
كان أمراً لا يصدق ذلك الذي حدث لي منذ أن اكتشفت قاعدة الثواني 
اللخمس وةَوّة قرارات الثواني الخمس. لم يجعلني هذا أستيقظ فحسب» 
بل هر حياتي کلها. وتا أستخدم هذه القاعدة الوحيدة حتى أكون مسيطرة 
على کل شيء وحتی آحسشن کل شيء: من قتي بنقسي» إلى مقدار ما 
ياتيني من مال ال زواجي الو حياتي المهنةء إلى إنتاجيتي› آلو کوني 
آم لديها آطفال. لقد انخقلت من حالة الشخص الذي يرد البتك شيكاته إلى 
شخص يتجاوز حسابه قي البتك مليون دو لار ر» ومن الشجار المستمر مح 
زوجي إلى احتفالي بعشرين سنة من الزواج. لقد شَقَيتُ تفي من القلي 
وآنشآت شر كتين صغير تين ويعتهماء وأتتني عروض للاتضمام إلى فريق 
معحطة ))×N[×(‏ وإلى فريق .)S0©۴٤58(‏ وآنا الآن واحدة من الكثر طلباً 
لإلقاء الكلمات في العالم كله. لم يسيق لي آیداً آن شعرت بهذا المقدار 
من السعادة والحرية والقدرة على إدارة حياتي. وما كنت لأستطيع فعل 
اي شيء من هذا لولا قاعدة الثاني اللي 


)1( ا ورا المعرفة: و عي المرء وإأدراكه عملیات التفكير لذيه. 
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باستخدام هذه القاعدةء تخلصت من مَيّلي إلى التفكير الزائد في آصخر 
الأمورء فاستبدلت به انحيازاً داتماً إلى القعل. اغد استخدمت قاعدة 
الثواني الخمس ححتى أتقن مراقبة نفسي»ء وحتى آصير أكثر حضوراً وأكثر 
إنتاجية. علمتني هذه القاعدة كيف أكف عن الشكّ» وكيف أبداً الإيمان 
بنفسي وبأفكاري ويقدراتي. كما آنها منحتتي القوة الداخحلية لكي أصير 
حصا افقلة أك سعادة .. لا من آجل الآخرين» بل من آجل نفسي. 

إن هذه القاعدة قادرة على فعا الشيع. تسه لك أيضا. ولهذا و فأنا فی 


o PERIL: Rar. 


غاية الحماسة لمشاركتك اناخاء وخحلال الفصول القادمة» سوف ف 
ما على القصة الكامنة خحلف قاعدة الثواني الخمس» وعلى ماهية 
هذه القاعدةء وعلى سبب نجاحهاء إضافة إلى الشتد العلمي الڏي ل بذ 
مك وسوف تکتشف کیف تغیر قرارات انرا الخمس وافال الا 
البزهية اتك كلها واخيرا ستتعلم كيف يمكتك استخدام قاعدة 
الثواني الخمسء 1ں .)the( #5Seco ۸R‏ يالترافق ممع آحر ما تو صلت اليه 
الدراسات من استراتيجيات u a‏ وآکثر 
إنتاجية وفعالية في عملك. سوق تتعلم أيضا كيف تستخدم القاعدة لكي 
تضح حدا لمخاوفك وتتمكن من إدارة قلقك وتدبيره والعثور على المعنى 
في حياتك وهزيمة حوفك. 

هذا لیس کل شي ء. ولسوف تری الدلیل. سوف تری أدلة کثیرة۔ 
هذا الحتاب ملىء بمنشورات مأخحوذة من وسائل التواصل الا جتماعى. 
وبقصص طازجة من أشخاص في مختلف آنحاء العالم ممن يستخدمون 
قاعدة الثواتي الخمس لجعل كثير من الأشياء المدهشة يحدث. نعم 
سوف تساعدك هذه القاعدة على الاستيقاظ في الوقت المتاسب»ء لکن ما 
تفعله حقَاً شيء أكثر أهمية بكثير إنها تو قظ في داخد ت خلك العبقري» ! القائد» 
النجم الرياضي» الفنانء رائد التغيير . 
قاعدة الثواني الخمس آول مرةء فمن المحتمل كثيرآً أن 
تبداً a a nh‏ . وقد تستخدم 
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هذه القاعدة حتى تدفع نفسك إلى الذهاب إلى صالة التمرينات الرياضية 
شما | تقعل مارعریت عندما تشعر ينها لا ترید دلڭگ». 


| 
3 3 - أ 
i E‏ وعندها تل کرت : 


٠‏ أو من الممكن أن تيتبخدم قاعدة الغواني ا خمس حتی تصیر آکثر تآثیرا 

في العمل . هکذا کان اول استخدام لقاعدة الثواتى اا ا صد 
ys‏ اللازمة لمقابلة مديره والحديث عن أهدافه فى 
سير ته المهنية (هذا شيء يعخشى كثيرون من الناس الحديث عنه) و 
هذه القاعدة» لم يقض المر عند الحديث فحسب بل كانت التتائج عظيمة 


س کم 


«Malzakmeh @mel_ _robbins‏ اليو قمت e‏ کبيرة لل 
!#5secondrule.‏ کا لك @mel_ robbins lı‏ 6© 


إلةا شي ء فريد أحر فى قاغعدة الوائي اللخمس قد أكون مبتكرة هڌه 
القأاعدة› کر القصة تست قصتي وخاق. . فعي داخحل هذا الكتاب» سو ف 
تقابل أشخاصاً من أماكن مختلفة في العالم ومن مجالات مختلفة في 


16 


الحياة ممن يستبخدموت هذه القاعدة في أشياء كبير ة أو صغيرة» وذلك حتى 
تجوت لهم الكلمة في عيام . وسوف تساعدك تجاربهم المتنوعة في فهم 
أن تطبيقات قاعدة الثواتى ي الخمس غير محدودةء وآن فوائدها كثيرة جداً. 


مسك ف الشعاء الا جي وقد قلت لي آن أكف عن كوني حقاء تجاه تقسي» ٿم 
حدث هذا!1! أشكرك لأنك شجحتني على طرد تلك الفتاة الحمقاء من داخحلى. 


يمكتك استخدام ‏ قاغدة الثواتي الخمس < جية. فقبل 
أن ي هذه القاعدةء كانت لاورا : ت قواقم بالآشیاء 
التي يجب آن تقعلهاء E‏ 
حمقاء تافهة فى نظر تفسها. وأما الآن»ء فما عاد فى حياة لاؤرا مكان لتلك 
الأغذاو.. صارت حیاتها كلها عملا وفك ادت لاأررا وخلها بمقدار 
أربعة آلاف دولار فى الشهرء وآنهت دراستها الجامعية»ء وذهبت في 
رحلات على الأقدام إلى عدة جيال يصل ارتفاع الواحد منها آلف متر. 
وسوف تشارك في الماراثون عما قريب. 

يمكنك استخدم قاعدة الثواني الخمم 
وتصير أكثر فعالية في نشاطك التشبيك 


کے۔ .رید یں دک کے 


ھک نت. 
قاعلة الو اني اخسن مذ آول يوم تعدمها في مؤتمر المحهد الوطني 
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ك 6 ت 1 ن 2 kg‏ 
لأدارة المشار ريح“ ورذلك عون اة 1اصا نأفدین >»٤‏ واستخدمها 


e 


این ج وال و اة ودی این کر کمااستخدمها الان 
> کی یلتقی ب «اشخاص ما کان ممكناً أن أتعرّف عليهم من دونها»» وذلك 
ادل مبأاریأات العو لف . 


Ken Riches SRT 
؛» قد استمہتعت خا بعر ضات التقديمي ف امو یوم ا ومنت‎ cimelrobbins 


ذلك الوقت» استخدمت قاعدة الثواز وا تلات ا على الأقل. 


E‏ ا چ 


Mei Robbins 7 r.eloeipa 
! و یف استیخدمتها؟‎ UB اuckoelkrwen‎ 1 


E Ken Riches 


ER ROC OA 


er استخدمتها مو تین لتقديم نفسي لٴشخاصس من ا الحأثير‎ «Gymelrobbins 
واستخدمها مرة لكي أخهض وأنجز ب ي ار ها الا‎ 


BEYÎ Mathew smn 
لقد راسلت عددا من المديرين التنفيذيين نيابة عن أحد‎ mero bbins 
١ استبجابتهم طيبة. إن قاعدة الثواتي امس تاجحة!‎ 


J Alan 
® Tre OfAlaR 


mebin‏ تجاح کبیر خلال مباریات 
n‏ قد SEE‏ قاعدة الحواقي 


e‏ الماك ال غ 
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z2‏ تراقب 


اک ا و ایم 


یمکناك استخدام آيضاً قاعدة الثواني ال 


a e E O Lu E ۹a O i u 


تاتقعا لتك . م حینا هذه القاعدة ناغخارها سا وذلكف 


NEN O TNA ANN OTA USUI WY. 


حتی مارت لض د من «الصراخ» على آطفالها. وهي تستخدمها 
آيضاً بمثابة آداة مبيحات في مشروعها الجديد الذي أقامته من أجل البيع 
المباشر. تساعدها قاعدة الثواني الخمس في الكف عن التفكير في كم هو 
«مخيف» آن تقوم بالبيع» وتمنحها الج رأة حتى تيدأ البيع. 

بستخدم المدبرون التنفيذيون في ش ركة من أكثر شر كات العالم شهرة 
ا ا ا قي التغيير وتطوير المييعات 


ria: SE Pais. 


ومشاركة OTT‏ التحديث. 
ولتأخحذ کریستال مثالا على ا فهي تعمل في مؤسسة 8۸۸لا 


حيث يستخدم فريق المبيعات بأسره قاعدة الثواني الخمس محقَقاً نتائج 
راثعة _ لقد 5 قفزوا إلى المرتبة الأولى في هذا المجال.۔ 
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هذه القاعدة حتى تدفع تقسك إلى الذهاب إلى صالة التمرينات الرياضية 
شما تفعل مارغريت عندما تشعر بأنها زز و“ ترید دلڭ». 


ا ر ہہ ل ا ا ی ا 


kk Margaret 


٣ 

r 48 ا‎ | 

| کت أريذ التمرين على جهاز التشى عند 

OT 8 1 کے‎ 1 Wim f 

استيقاظي هذا إ باح . لكني استرقغلت وم 

اشعر برغبة فی بالك . وعتدها تذکرت : 

tymMrobbms#Ssccondrnle 

1 


| 


أو من الممكن أن تستخدم قاعدة الثواني الخمس حتى تصير أكثر تأثيراً 
. . هکذا کان آول استعخدام لقأعدة الثوانى اللخمس عل صديقا 
مال: : العثور على ا ف لمقابلة مدیره وات عن 2 في 


EP ERE‏ فحسب بل کانت النعاقج عظیمة 


اس ر 


سا: 


Malzakmeh @mel_robbins‏ اليوم قمت بخطوة كيرة إلى 
الأمام وتحدثت مع مديري عن هدق التالي. وقد ساندني يالکامل۔ 
!#Ssecondrule‏ شكراً لك @mel_robbins lı‏ ® © 


اه کی و اکر فی اع اتو انی ا کین قد أكون مبتکرة هذه 
القاعدة» لكن القصة ليست فصتي و حدي . ففي داخل هذا الحتاب» سوف 
تقابل أشخاصاً من أماكن مختلفة في العالم ومن مجالات مختلفة في 


i 6 


الحياة ممن يستخدمون هذه القاعدة في أشياء كبيرة أو صغيرةء وذلك حتى 
ا ي وسوف تساعدك تجاربهم المتنوعة في فهم 
أن تطبيتقات قاعدة الثواني CS CL GS‏ 


سمحتلك في الشتاء E O‏ وقد قلت في آن آكف عن کوني حقاء تجاه نفضسي» < تم 
حدث هذا!1! أشكرك لأنك شجحتني على طرد تلك القتاة الحمقاء من داخلي. 


يمكتك استخدام قاعدة الثواتي الخمي حتى تصير أكثر إنتاجية. فقبل 
أن ا هذه القاعدة.ء كانت لاورا ت قران لا نهاية لها بالأّشياء 
التي يجب أن تفعلهاء EN E‏ 
حمقاء تافهة في نظر نفسها. وآما الآنء فما عاد قي حياة للاورا مكان لتلك 
الأعذار... صارت حياتها كلها عملا وفعلاً. زادت لاورا دخلها بمقدار 
أريعة آلاف دولار فى الشهرء وآنهت دراستها الجامعية» وذهبت فى 
رحلات علی الأقدام إلى عدة جيال يصل ارتفاع الواحد منها لق متر. 
وسوف تشارك في الماراثون عما قريب. 

يمكنك استخدم قاعدة الثو اني 1 خمس حتی تخرج من «متطقة الراحة» 
وتصير أكثر فعالية في نشاطك التشبيكي على الإنترنت. استخدح كيم 
قاعدة الثواني الخمس منذ آل يوم aE‏ في مؤتمر المعهد الوطئي 
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لإدارة المشاريحء وذلك سحتى يلتقى «أشخاصا نافذين4» واستخدمها 


ل کا ات مما الان 
لڪي يلتقي ب «آشخاص ما کان > ممكناً أن أتعرّف عليهم من دونها»» وذلك 
لدل مباربأنت الغو لف. 


EE Ken Riches 7 HERES 
ت ومنڌذ ا‎ i لقد استمتعت حقاً بعر جك التقديمى في الغ وم‎ .Gزiصelr0bbns‎ 


ذلك الوقت استخدمت قاعدة الثواقي ن ثلاث کک عل e‏ 


Niel Robbins  “ıatrztbens 
و کف اسحخدمتها؟!‎ GB اuckocال0ow‎ n 1 


SLI Se 


aime lrcbbins‏ استخدمتها مر نین ج نسي لٴشخاصی من اا الحأثير والتفوذ. 
واستخدمتها مرة لكي آتهض وأنجز ب يعض العمل هذا الصباح۔ 


BEÎ Mathew smi 
زعد وراسلت عددا من المديرين الحتقبذيين تياية عن آحد‎ cGtmelrobbins 


صد قائي» وذلك لکي آحصل عل ا من. .أجل جح المعلومات. كانت 
امستجابتهم طببة . ان قاعدة الو اقي امس تاجحة؟ 


لھ 
tOTheidOfAlan‏ 


«iğmelrobbins‏ تجاح كبر خلال مباریات 
ر چ e‏ قاعدة الان 
عدد من e‏ الڏين. ما کشت ا 
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AE MLL HNL E RY aL LÊRE EARTH TAA‏ ن د 


ک يانقعالاتك. تستخدم جينا هته القاعدة باعتبارها آمّاء وذلك 


ر ااا ا ی و ا یا ا ا کا 


یمکتاكف استخدام | أيضا قاعدة الد اي الخمس حتى. تراقب نضا ف 


ONY Sa: 


حت تمارس الصبر بدلا من «الصراخ» على آطفالها. وهي تستخدمها 
أيضاً بمثابة أداة مبيعات في مشروعها الجديد الذي آقامته من أجل البيع 
المياشر. تساعدها قاعدة الثواني الخمس في الكف عن التفكير في كم هو 
(مخيقف» آن تقوم بالبيع» وتمتحها الجرآة حتى تبدأ البيع . 

يستخدم المديرون التنفيذيون في ش ركة دمن آکثر شر کات العام شم 


جم شهرة 
aa Foie RIS A EIS + a‏ 


قاعدة الثواني الخمس لمساعدة مديريهم في التقمير وتطوير المبيعا 
ومشا کر ٤‏ ق العمل ا التحديث. 


a 


رائعة _ لقد ة قفزوا إلى المرتبة الأولى في هذا المجال. 
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CS I SS gg TT 
i o Crystai 1 


| E 
١ 
| 


1 

1 نقد جحات فر يقي کله ي مؤسسة 54۸ يطى فاعدة الثوافى اسمس فعفرزنا إلى المرتبة 
الآوی. لک ن هدفتا أن نحتل المرتبة الأولى قي المؤسسة كلها! ها هي إحدى ااا 
راان Ear‏ 


إن ن تعلہ قاعدة الثواتى الخمس آمر فى غاية السهولة. ومما يرعت 
الثقة في نفسي أن أرى مديرين» موز مثلاً يعلمون فرق العمل لديهم هذه 
أأقاعدة و مختلف آتحاء العالم. 
علي الجرآة اللازمة لهام من مرجلة اكير ووضع آقکارهم وضع 
اج الان کا ی کرد روع د ال ار 
a a‏ الخمس حتى يجعل تلك القكرة «تخ رج 
من رأسه» و«تدخحل حير التطبيق». وهو الآن يعمل بالشراكة مع رياضيين 
المعسكرات والميادات والفرق. 


5 Muz 


N E E O‏ ا او 
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وعلى الفورء عکّتت من جعل فكرة برتامج اهوكي . | 
لركز المديتة خرج من رآسي وتدخل نيز التطبيق. ‏ 


تعونت سریعاً مح ديفيد آ. جيسن »› د نڃم اهو کي 


الأولييي الابقء ومع خريجي دوزي e‏ 


فأطلقتا يونامج «اخځو کي ق الحارع» انذي عار 
الکن يدير معمکرات وعیادات وخرقاً ف علة 
مناطقی مدينية في ولایات تيو إنغلاقد 


وح اسحمرار وع البرتامج» ماح لآلاقف من 


آبناء المدن فرصة. مارسة لعبة الموكي العظيمة. . 


لكر هتا ما كان. ليحدث لو ظللت «آأضخط 
عليالقرامل٤۔‏ 


برتامج صیف 2016 
هو كي الشوارح قي المدينة 


E Mark 
ew F Profile 


عملت خلال اتات والتسعنات ق e‏ 


متعلقة بالدوري الو وقد كنت أفكر 
دات تي آن من المؤسف أت يحون أطقال مركز المدينة 
E E EEE‏ 


ٹرآ فضلاً عن كو نها غير عملية في تظر سر كثيرة. 


لقد كاتت لدي دات قكرة جعل.ښعض مشاعير 
رياضة آخوكي عبليون هذه الرياضة إن قلب المدينة 


.من خلال «هوڪي الشارخ. والمؤسف تي کتت. 


«أضخط عل ارال كلا جاءتني هذه الفكرة فلم 


آبدآ تتقَيد ها آبداً: 


EA E eh 


0 


حدينها الذي امحمر إحدی وعشرین دقیقة. 


ر 


انى الخمس شديدة الفعالية أيضا ا قي المعارك ضدالاإدمان 
تع دل کی عدار اتی الکن من کال طح نے 
إليه . چیر Reddit‏ فو جده «الرسالة الصحيحة في المكان الصحيح› قي 
الوقت الصحيح» . وقد بدا استخدام «لعية العد التناز زلي» قي هذه القاعدة 

من أجل الرقلاع عن الشراب قکان تجاحه «مدهشاً!». وقد ا حتفل قبل 
فترة وجيزة بعيد ميلاده الأربعين وهو صاح تماماً. 
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| 
السيت الماضي . واقت نقتا صا حا فد ن غير آي كحول طلة الوقت!! ذهبت 
ی تشاطین الجتاعیسسن واستخدمت هتاك لعية العد التنازلي. کان تجاحها 


| مر حباً یا میل! أموري تسير على حير ها يرام . بلخ عمري آربحين عاماً يوم 
۱ مدها! 


يل إن من الممكن يض في بعض الأحيان أن تنقذ قاعدة الثواني الخمس 
حياتك. لقد اتصل ر بي آحد زملائي ف في العمل منذ فترة وجيزة وأطلعني 
غل فض اع دالا الس انارت م اجر كيرا بعد اتقصاله 
عن زو حته وقح الرجل في حالة (کتتاتے شديك: وفك ساك وضحه كرا 
حي باع المي به خد« اتك فيي الانتحار»ء وعند تلك التقطة الخطرة» 
أاستخدم صديقي قاعدة الثواني الخمس حتى «يتخلى عن الفكرة ويسعى 
ا الحضرول عل مساعدة. لد ع عل الجا اللازمة لذلك من 
خلال استخدام لعية العد التنازلي في قاعدة الثواني الخمس قصار قادرا 
على طلب المساعدة لإإنقاذ حياته. 


آمل أن تكوتي بخير يا ميلل. آريد الكتابة إليك متذ فترة من الزمن. لحلك لا تعرقين 
أنني سمعتك تتحدّثين بضع مرات؛ كما كنا تخرج في تزهات معأ باللإضافة إلى أنتي 
آتابع منشوراتكالمختلفة. هل تعرقين آن ما تقومين به كبير الأهمية. لقد اتقصلت 
عن زوجتي منذ أكثر من سنة. وقد كان الأمر صعباً حقاً. ك 
ا لكني قلت لنفضسي» بعد أن بلغت تلك التقطة: AS‏ 
قلعت عن القكرة واتصلت طالباً العون r E‏ . قد 
E TE O‏ 


به وفي أثره العظيم. 5.. .2 ... قلتخرج» ولیکن یومتا راقعاً. أحييك! 

من حلال استخدامي قاعدة الثواني الخمس على امتداد آكثر من سبع 
سنوات. إضافة إلى سشماعي قصضا كثيرة من أشخاص من مختلف أنحاء 
العالم» أدركت آننا في كل يوم نواجه لحظات صعبةء قلقةء» مخيفة. إن 
العحياة للأ بد لها من شجاعة. وهذا ما بالضبط ما تساعدك قاعدة التوانى 
اللخمس في اكتشافه... الجرآة على أن تكون في أحسن حالاتك.. 


ت 


كيف يمكن لأداة . واجدة. بسيطة أن تكون تاجحة 


rT‏ إن قاعدة الثواني الخمس لا تعمل إلا اعتماداً على 
شيء واحد... آنت! إن قي داخلك أشياء رائعةء عظيمة. وحتى عندما 
تكون في أدنى حالاتك» فإن تلك العظمة تظل موجودة. سوف تمتنحك 
قاغدة اللواني الحم كل الوضوح الر وري اللازم لكي تسم الصوت 
الذي في داخحلك وحتى تمتلك الجرآة اللازمة لكي تتصرف اعتمادا عليه. 

لقد اكتشفت باستخدام هذه القاعدة الجرأة التي كان لا بد منها حتى 
SDS NCSC CEE‏ 
مختلف آنواع الأعذار حتى أؤجل الفعل. ثم تمكنت من تجرير إلطاقة 
التي في داخلي من خلال الإنقال إلى الفجل لكي أصير الشخص الذي 
آردت دائما أن أکونه. إن الثقة التي تظهر على في التلفزيون وعلى الإنترفنت 
وعلى المنصّة هي ما أطلق عليه اسم «الثقة الحقيقية». 

لقد بنيت ثقة حقيقية من خلال تعلم حح ¢ إحساسي الخريزي 
في ما يتعلّق بفعل الأشياء فصارت تلك الثقة حيّة في العالم الحقيقيء لا 
في داخحلي فحسب. وأنا أستخدم هنا كلمة «احترام» على تحو مقصود. 
وها ما تفعله أنت عندما تستخدم قاعدة الثواني الخمس. إنك تحترم 
نفسك وتقدرها حق قدرها. إنك تحتفي يأفكارك. وكلما استخدمت تلك 
القاعدةء فإنك د تقترب خطوة [إضافية من النقطة التي تكون عندها الشخص 
الذي يجب أن تكونه حقَاً. لقد تغيرت من شخص يكتفي «بالتفكير في 
أفكاره» إلى شخص لديه الجرأة على طرحها أمام الناس والتصرف 
تم چا ومتابعتها إلى التهاية. قإذا بدت تستىخدم قاعدة الثواني الخمس 
اسخخداما مخسقا مسخمرا فإنك تحترم إحساسك الخريزي في ما يتعلق 
بالقيام بكل فعل» وسوف يصيبك التحول الذي آصابتي نفسه. 

اكتشفت مارلو أن من السهل كثيراً أن تستخدم قاعدة الثواني الخمس 
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SN a E 
N E TT o 
. حتاف إأعذار و ألمبر رات -حتی أجل فعله زمناً طوياا»‎ 


س هع س س س س ن س و ا وو مے س چ کچ در س ی و 


Y4 Marlowe 


Pe Martowe‏ تعم... لقد كنت جرا من ٣فريق‏ أصحاب 

:0 الإنجاز» عحدما أتيت وألقيت كلمحك التي 
غيّرت حاتي وجعلت الأرض تز قي موقر 
۸€ ق تورنتو قي الرابح عشر من سشيتمر لقد 
بدت قراءة کایكف قصرت غر قادرة عل تر که 
من يدي. وقبل أن صل إلى معحصف الکحابه 
كنت جالسة آقراً قي الرير دات مساء 
EE e RG‏ 
جامعة يورلكا حيث اتعسيت إلى ذلك اليرنامج 
التجليمي۔ .. شيء آڃد نقسي راغبة قي قعله 
منذ زمن بعيد لکتي آؤجله واختلی آعذاراً 
لذلاف. شيء لا يصدّق حقاًه یل هو شيءَ یکاد 
یکوت فاا زن کل شي ياي بسهولة بعد ان 
TS UNMET EC E‏ 1 
ع يتتاقل العالم كله عه الأقكار التي 
O IEEE‏ 
على وصضف کم هو رائع آن آشحر بآنني عسكة 
يرمام حياتي. آمل. من كل ةلي أن تولمي کتاباً 
آخر عم قریب.۔ 


جب أت يفهم التاس كم يصير الأمر سهغة 
عندما يجحاول الرء حًا آن يفعله. إثنيي في 
ية اللحهلة. وهذا ما ييعلني قي حلجة إلى 
مخك. آعرقه آنك تمعين حدذه 
ا القعصصن. كل يوم وآتا واثقة من ذلكف. لکتي 
کشت ۔ حرقیا - آماطل قي ما يتل يالالتحاق 
بالد ورین التعليميتين الآخحيرتين ‌ استمرت 
عماطلاتي عدة ستوانت. صدها! وعندما وصلت 
ف في. القراءة إل محصتف اباش آحشست 
باتني .. مادا أنتظر؟ لست في حاجة إلى فحل 
۳ غير آن آنېض وآغؤد سبارقي حتی آصل 
وأسچل اسمي فينتهي الأمر. رعلا ما قعلته. 
وقد .صرت الکن متبة إلى عدا الير تامج 
الدراي خلال فصي الفريف والشتاء. آشعر 
بالتحدي» وأشعر بالاثارة! عرفب آتني سوف 
امک من إتجاز هتاہ شم بث عن «الجبل 
التائي» e‏ ا ارا باتني اس 
وآروع صر ذلك EF‏ امحلکت قو ا 
N SS‏ 
مصدر إشام حقیقی! ا 


يحل مشاعر الإخلاص 


ھا 


تماما مشلما قالت مارلو: «شيء لا صدق جقاًء بل هو شيء یکاد یون 
مخيغاً! ن کل شيء ياتيي ب سهولة بعد أن يصدق المرء آن لديه القڊرة 
اللازمة لکي یدفع. .نفسه إلى الأّمام». 

إتها محقة. عندما يبدا المرء استنخدام قاعدة الثواني الخمس حتى 
يدفح نقسه لكي «يخرج من رأسه» ويتتقل إلى الفعلء > فإنه يكوت في حالة 
«دهشة» من شدة سهولة اتخاذ «قرار الثو اني الخمس» الذي يغير كل شي ء. 
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مع استخدام هذه القاعدة في حياتي مرة بعد مرة» آدركت آنتي كنتت 
آتخذ قرارات صخيرة طيلة اليوم» قرارات تؤخرني وتعوقني عن الفعحل . 
وفي کل خحمس ثوات» كنت أقرر أن أظل كما آناء ون آنتظرء وألا أخاطر 
بشيء. يكون لدي حافز غريزي يدفعني إلى الفعل» لكن عقلي يقتل ذلك 
الحافز حلال تلك الثوانى ای و ا لقد 
کنبت آنا ST‏ . وخلال خمس ثوان» صرت قادرة على 
وعلى أن أصير حلا للمشكلة. لقد كان سر التخير آمامي طيلة الوقت - إنها 
قرارات الثواتي الخمس! 

هل تستّت لك فرصة متابعة تلك الكلمة الشهيرة التى آلقاها ديفيد 
فوستر والاس في كلية كونيون سنة 92005 إذا لم تتابع تلك الكلمةء وإذا 

ج a CS CS CEE AS‏ 
دقيقة» لكنها تستحق متابعتها بالتأكيد. 

قي تلك الكلمةء > يتقدم والااس من المايكروفون ویېداً حدذیته بهذه 
النكتة: سمكتان فيان تسبحان معا إنهما سعيدتان بلقاء سمكة أكير منها 
تسبح في الاتجاه الآنحر. تحييهما السمكة الكييرة وتقول: مر حاً! هل 
انتما مسشمتتان بالماء؟ 

تسبح السمكتان مبتعدتين قليلاًء ثم تتوقفان وتنظر واحدة منهما إلى 
الخحرى وتقول: «ما معنى كلمة ماء؟ ». 

تمتك سماع ضحكات الحضور في القيديو. لکن والاس يو ضح 
على الفور معنى قصة السمكتين فيقول: «غالباً ما تكون الحقاء ث ق المهمة»ء 
الأكثر وضوحاً أكثر من غيرهاء هي الحقائق التي تصعب كثيراً رؤيتها 
ويصعب آألحديث عتها ١‏ . 

في ما يتعلّق بي» كانت رؤية طبيعة التخيير نفسه» والحديث عنه» هي الأمر 
الأكثر صعوية . ولطالما تساءلت عن السبب الكامن خحلف تلك الصعوبة في 
آن آجعل : نقسي آفعل_الأشياء التي أعرف أن علي فعلها حتى أطوّر عملي 
وأغتي علاقاتي وآصير أكثر صحة» وحتى أطوّر حياتي كلها. ثم جاء اكتشافي 
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قاعدة الشواتي الخمس فأعطاني اللإجابة الثمينة: التخيير فقي حاجة إلى الجرآة 
التي لا بد منها في كل يوم حتى يتخذ المرء قرارات الثواني الخمس. 


نا يفصلك عن جياة مختلنفة تماما أكثر من قرار واحد تتخذه 

OLE E SS‏ وکذلك عن 
القدرة التي ب تتمتح بها الجرآة اليومية. سوق ا عا انت و قت لي 
قرأءته. . وسو e‏ اللحطة الأكثر متعة لحظة تبداً ا القاعدة 
فترى نتائجها بتقسك. لن يقف الأمر عند استيقاظك وإدراكك آنك تعطّل 
تفسك كثيراًء بل ستتقتح عيناك أيضاً على رؤية القدرة الموجودة داخحلك 
طيلة الوقت. 

عتد ما ر تقر ا القصص الواردة في هذه إالصفحات) د قمن الممكن أن يصل 
بک الأمر إلى إدراك نك قد آاستخدذد مت قاعدة الثواني الخمس.من قبل . اذا 
تذكرت ما جرى في حياتك وتآملت في بحض آهم لحظاتهاء فنا آؤكد لك 
آنك اتخذت قرارات غيّرت حياتك انطلاقاً من إحساس غریزي فحسب. 


لال حمس تواك فقطے» اتخذت ما آدعوه باسم «قرار فوري تايح من 
القلب» لقد تجاهلت مخاوفك وتركت ج رآتك وثقتك تححدثان ياسمك. 


ما عليك إلا آن تسال کاٹرین! عندما ت كاثرين بقاعدة الثواني 
اللخمس آول E bS‏ نے ت غ ا > جعلها ذلك 
تدر آنها استخدمت تلك القاعدة بالفعل عندما اتعخذت واحدآ من آهم 
القرارات في حياتهاء لكنها لم تكن تدرك الأمر في ذلك الوقت. . فيي سنة 
0ء فتلت شقيقتها تريسي» فسافرت كاثرين عائدة إلى موطتها لكي 
تساند أهلها. عتد ذلك لم يود «قرار الثواني الخمس»> إل م ايا 
قصب ل إل تحر اة اقححاض حرم كر ايشا لقعد ررك أن 

تتولى تربية طقلي شقيقتها المتوفاة اللذين ظلا وحيدين بعد موت آمهما. 
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0 ٠ Cptherine 


ابلك إنه لني اعت عة الأهية :' 


ا مزه ا متین» ورو دي قات الا عشي خو ٠‏ 


تی كثيرا و صفها لذلك القراي باته دمن خی تفکی ٤‏ ا 


xa‏ یتاک 


دماغك ت لا علاقة له عندما تصرف ف بجراة. قلیلك یکلم آو لاء راتت : ا 


tsa NSR ziko: 


إليه. تعلمك قاعدة الثواني الخمس كيف تف 

حل يطلب الا فاك يال شىء سن الد سي كف المد 
a SE E a E SR‏ لکن» ومشلما قالت مارلو 
قیلی د بضع صفحات» فإن «مما لا يصدق على اللإطلاق» بل مما يثير الرهبة 
اشا ى ت المرر سوا عدا بقعا ال 

إن قيامك بالعمل اللازم لتطوير حياتك أمر بسيط» وآنت قادر عليه» بل 
هو عمل تحب آن تقوم به. وذلك لأنه آهم عمل يمكن آن تؤديه. إنه العمل 
الذي تقوم به لكي تحب نفسك وتتعلم كيف تثى بنفسك الثقة الكافية لكي 
تكف عن الانتظار وتبدآً اكتشاف ما في حياتك وعملك وعلاقاتك من 
سحر وفرص وبهجة. 
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ا ھجک کٹیراً عثذ ما سمح قصصا عما يمحدث عندما يبدا المرء 
أستخدام قاعدة الو اني البخمس. لكني أستبق الأّمور هنا! ققبل آن نكون 
قادرين على الحديث عن الطرق المثيرة الممتعة لا"ستخدام تلك القاعدة. 
لا بد لي من أن أعود بك أولاً إلى سنة 2009 لكي آوضح كيف بدا هذا 
کله. 
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٠‏ القدرة على قعل تتنيء صعب أو محكيق. 

٠ء‏ أن يخحطن المره خارجا من «متطةقة الراحة». 

٠‏ أن يتقتارك المرك الآخرين أفكارهم. ويقصح عط 
قي تهتهك. أو عتدما يجعل الآخرين يرون ذقئاكت. 

٠‏ قيات المرك علي معتقداتهك وقيحصك. 

٠‏ وقي يعض الأحيان... التحهوض من السريرة 
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المصل التثاناي 
کڪ = mn me iS‏ 
قاعدة التواتي الخمس 


بدا الأمر كله قي سنة 2009. كان عمري واحدا وآربعين عاماً. وکنت 
أواجه بعض المشکلات الكبيرة فی ما يتعلّق بالمال والعمل»› وفی زواجی 
أيضا. ما كنت أشعر إلا بالذعر عندما أستيقظ كل صباح. ٠‏ 

هل سبقت لك معاناة هذا الشعور؟ إنه سوا شيء على اللإطلاق. 
ينطلق جرس المنبّهء لكتك لا تجد في تفسك رغبة في النهوض ومواجهة 
e‏ وفي رأسك تعصف آفكار 
rh herine ken‏ 
جرس المنبه في الساعة السادسة صباحاًء. کثت أظل مستلقية وأفكر في 
اليوم الذي ينتعظرتي... الحجز الذي على البيت» وحسابي المصرفي 
المدين» وحياتي المهنية القاشلة... وشدة كرهي تجاه زوجي. وعتد 
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ذلك آضخط على مفتاح المنبّه حتى/يمنحني إغفاءة لفترة قصيرة. اکن 
أفعل هاعر ة واحدة يل أك وة عدة راتا 

لم تكن تلك مشكلة كبيرة أول الأمر. لكن»ء وكما هي الحال مع كل 
عأدة سيكةء كيرت تلك المشكلة مع مرور الوقت كأنها كرة متدحر جة من 
الثلج فصارت آكثر ضخامة وصار لها آثر سلبي على حياتي كلها. عندما 
فلح في التهوض أخيرآًء آجد أن أطفالي قد تأخروا على باص المدرسةء 
وآحس بأنتي فاشلة فيي حياتي . كنت آمضي معظم أوقات يومي متعبة» 
وأصل متآخرة» وآحس بان كل شي ء يخلبني ۔ 

لست ادر کف بدا ذا .. لا آتذكر إلا إحساسي طيلة الوقت بأنني 
مهزومة. كانت حياتي المهتية في حالة مزرية. فخلال اثني عشر عاماء 
بذلت طبيعة عملي مرات كثيرة حتى صرت كأن لى عدة ژ ت 
مختلقة. يعد د تخر جي في كلية الحقوق» بدأت TE‏ 
جمعية «المسأعدة القانونية والوقاية من الجريمة» فيي مدينة تيويورك. 
ثم التقیت كريس فتزوجنا وانتقلنا إلى بوسطن حتى يتمكن من متابعة 
دراسته العلا فيي الجامعة . وفي بوسطن» صرت أعمل ساعات طويلة جدا 
فيي شر کة قانو نيةء وكنت أشعر بالتعاسة طيلة الوقت. وعند ولادة ابنتي٠‏ 
استفدت من فترة إجازة الأمومة حتى أبحث عن وظيفة جديدةء فتحوّلت 
I‏ شئة في بوٴسطن ِ وخلال تلك الستين» عملت لدی 
عدة شر كات ناشتة ثة حديثاً في. قطاع التكنو لو جيا۔ کان ذلك عملا ممتعاً 
تعلمت منه الكثيرء لكني لم آمتلك ذلك الإحساس الداخحلي يآن العمل 
في قطاح التكت ولو جيا هو المسار المهني المناسب لي 

انت بمدرب لكي يساعدني في محرفة «ما أفعله بحياتي». وقد 
خحلق لدي ذلك العمل مع المدرب رغبة في أن أصير مدرّية مثله. وهكذاء 
كما یحدث مع کثیر من الناس» صر لت عمل خلال التهار وأتفرغ لأطفالي 
عندما أعود إلى البيت» ثم آدرس ليلا حتى أحصل على الشهادة اللازمة 
حتى أصير مدربة. وقي آخر الأمرء آسست لنفسي شركة في مجال 
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التدريب: لقد أحبيث ذلك العمل؛ وقد كان من المححمل كثيراً أن أبقى فيه 
لو لا أن العمل في وسائل الإإعلام بدا يناديني . 

کانت داه علي مخ ويال الإعلام نوعاً من ضربة حظ: دشرت 
معجلة 1€°[. مقالة تحدثت فيها عن عملي في مجال التدريب» فقرأً المقالة 
واحد من المديرين ن التنفيذيين فيي شبكة C۸" 8٣‏ واتصل ب بی۔ اقضی ذلك 
الاهان إل ءات رة ويد كهرر م الاستعدات ارم« ةة 
RC E‏ ا ای 2 ر و ر 
EN EEE‏ 

يبدو هذا شيا جميلاً ممتعاء لكني لم أكن مستمتعة به. قو جشت عندما 
عرفت بآن معظم «صققات التطوير؟ لا یکاد يدر آي دل تم زنادعل 
البرنامج اللإذاعي كان أقل من ذلك أيضاً. والحقيقة أنتي كنت أمَّاً لثلاثة 
أطفال مضطرة إلى السفر بالسيارة دائماً إلى مدينة نيويورك حيث آنام على 
أرائك في بيوت بعض الأصدقاءء وأقدم التدريب لبعض العملاء ء لیکون 
ذلك بمثابة عمل إضاقي أكسب منه بعض المال حتى آغطي. متطلبات 
حیاتنا. وکتت أكثر من الاعتماد على الأصدقاء والأقارب في ما يتعلّق 
برعاية أطفالي عندما لا أكون موجودةء وكذلك فيي ما يتعلّق بفعل أشياء 
كثيرة من آجل حياتتا. 

اعلق ی ا ا ي من العمل . في 
الإأعلام الڏذي کان آشبه بالننحت في الصحخر. عهد إلى باستضافة عرض 
من نوع تلقزيون الواقع فيي محطة ×۴0. وکانت لدي تصورات عن حلول 
سعحرية لمشكلاتنا المالية كلها بآن أصير نجمة تلفزيونية. ah‏ 
صو رتنا عدة حلقات من ذلك العرض الذي حمل e‏ 
الذهاب»»ء ثم أوقفت المحطة ذلك العر ضس . وفي لحظة و سجدة» وصل 
عملي قي مجال الإأعلام إلى طریق مسدود. لم آكن lT‏ 
حالة التصوير»ء مما جعلني أجد نفسي عاطلة عن العمل رغم كوني مرتبطة 
بعقد لمدة عشرة شهور يمنعني من الببحث عن وظيفة أخحرى في الإعلام. 
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عتد هذه التقطةء كان كريس قد أنهى دراسته وحصل على شهادة 
الماجستير وافتتح مطحماً للبيتزا بمشاركة واحد من أصدقائه المقربين 
قي بوسظن. سارت الأّمور سيراً عظيماً في بداية الأمر. وتقاطر التاس 
على موقع المطعمء ففازنت الشركة بلقب «أفضل مطحم في بوسطن»» 
وحصلت على عدد من الجوائز المحلية. كانت البيتزا رائعة حقا. افتتح 
الشريكان مطعماً ثانياً بتشجيع من شركة تملك سلسلة من متاجر البقالة. 
في الظاهرء كان ذلك العمل يبدو مزدهراً اا وآما عند النظر إلى 
الحسايات» فقد كان من الواضح أن حر كة العجلات قد راحت تتباطاً. 
قد توشع العمل بأسرع مما يجي. فشل المطعم الفائيء لكن العمل كان 
قي حاجة إلى مزيد من المال. ثم ساءت الأمور بسرعة كبيرة. 

وعلى غرار كثير من مالكي الأعمال الصخيرةء كنا قد وضعنا مدخحراتنا 
العائلية كلها فيي هذين المطعمين› ENT‏ 
انشا فصار المال يذوب ويختفي أمام آعيننا. لم تيق لدينا مدخرات» 
oa‏ 
ریس اسان وید الداشرن پآوت ای بحا 

تزايدت الضخوط المالية كثيرآً لأنتي صرت بلا وظيفة و لآن عمل كريس 
كان في حالة سيئة. A E E a‏ کل 
يوم ومعها شيكات مسححقَة السداد. وصارت الاأتصالات الهاتقية تفية التي 
تطالبنا بالدفع مزعجة إلى حد جعلنا نقطع خط الهاتف. ا 
لنا بي مالا لسداد رهن الييت كنت ممتنة له حجلة منه في الوقت نفسه. 

حاولا أن تحافظ على المظاهر مام الناس لگن عدداً غير قلیل من 
آصدقاٹنا وآفراد عائلتینا کان قد استثمر في مشروع کریس. وھذا ما جعل آثر 
الضغط علينا آكثر سوء!ا. كان كريس وشريكه يعملان على مدار الساعة حتى 
ينقذا المطعم. آما آنا فحاولت أن أحافظ على مظهر متماسك» لكني كتت 
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مهزومة في ذاخحلي» وكتت محر جة» خائفة. صارت مشكلاتنا المادية تباعد 
بيننا. رحت آلقي باللائمة على المطعمين» وراح كريس يلومتي على آنني 
. سعيت خحلف سيرة مهنية قي قطاع الإإأعلام. والحقيقة آنتا كنا ملومين معا. 

مهما بدت حياتك سيئةء فإنك قادر دائماً على جعلها أكثر سوءاً. لقد 
فعلتٌ هذا. بدآت آفرط فى تناول الكحول... بل أفرطت فى ذلك كثيراً 
جداً. كنت آحسد صديقاتي اللواتي لسن في حاجة للهاب إلى العمل. 
وصرت لتيمة الطيع آستسهل إطلاق الأّحكام على الآخرين: بدت 
مشكلاتنا كبيرة جدَاً إلى درجة جعلتني قنع تفسي بأنني غير قادرة على 
فعل شيء. لكني واصلت التظاهر أمام الناس يآن كل شيء على أحسن 
ما يرام. عندما آذكر تلك الأيام» أستطيح رؤية أن إلقائي اللوم على كريس 
وعلى مشروعه الفاشل كان أكثر سهولة من آن آنظر إلى نفسي وآستجمح 
شتات آفكاري. ولعل الكلمة الأقضل لوصف حالتي فيي ذلك الوقت 
ھی کلمة غا ا چیک نے خالقة کے شات وف الق اںات ال 
ادها اجست اي اة ي كاتا اة واج ابا 
بأنني عالقة في صراع مرير عقيم مع تفسي. 

كنت آعرف ما يتعيّن علي فعله» أو ما أستطيع فعله» حتى آجعل الأمور 
تتحسّن؛ إلا آنني لم آستطع حمل نفسي على فعل تلك الأشياء. لقد كانت 
أشياء صخيرة: النهوض من القراش في الوقت الصحيح» وآن أكون أكثر 
تطفاً مع كريس» وأن آحصل على عون من الأصدقاءء وآن أقلّل كمية 
الكحول» وآن آهتم بتفسي اهتماماً أكير. لكن معرفة ما يتعيّن عليك أن 
تقوم به ليس كافياً لخلق التخيير. 

كنت آفكر فقي ممارسة التمارين الرياضيةء لكني لا أفعل شيئا. و كنت 
أفكر في الاتصال للحديث مع أحد الأصدقاءء لكني لم كن أفعل. و كنت 
أعرف أنني إذا -حاولت العثور على عمل خارج مجال الإعلام» فإن من 
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شان آية وظيفة أت تساعدتاء لكتى لم أكن قأدرة على خلق العحافز فى تفسى 
حتى أنهض وآبحث عن وظيفة. لم أشعر بالراحة تجاه فكرة العودة إلى 
عملي السايق في تدريب الناس» فكيف آدرّبهم إذا كنت آنا تفسي فاشلة؟ 

كنت أعرف ما علي قعلهء لكني لم أستطع حمل نقسي على التحرّك 
وفعل ذلك. هذا هو الشيء الذي بج الفر بدن المره هرا ديك 
العو ية . التخبير يتمللب قياماك 2 تندو لك صعرة: وتبدو للف معخيغة. 
التغرير يتطلب جر اة وثقة بالنفس ... وقد كتت حالية الوفاض من هذه وتلك. 

الشىء الو حيد الذي كنت أفعله هو قضاء وقت طويل جدا فى التفكير ۔ 
وکانت إطالة التفکیر تجعل کل شیء آکثر سوءا۔ کلما ازددت تفکیراً قی 
الوضع الذي كنا فيهء كلما صرت أكثر خوفاً. هذا ما يفعله عقلك عندما 
يركز على المشكلات _ إنه يضخمهاء إنه يجعلها تبدو أكثر ضخامة. 
وكلما قلقت آكثرء كلما ازداد عدم الثقة وازداد إحساسي يآن مشكلاتي 
قد غلبتنی. كلما طال تفکیري» کلما ازداد إحساسی بآننی فى سحالة شلل. 

كتت اتناول عدة كؤوس كل ليلة حتى أكسر حدة هذا اللإحساس۔ 
وكتت أستلقي في سريري ثملةء فآغمض عيني وآحلم بحياة مختلفة. 
أحلم بحياة لا أكون مضطرة قيها إلى العمل. أحلم بحياة تختفي منها 
مشكلاتنا كلها كأآنما بفعل سحر. ولكني أكون مضطزة إلى مواجهة الواقع 
لحظة استيقاظى: ياتى ليست إلا كابوسا! كنت فى الحادية والأربعين 
من عمري» وكنت عاطلة عن العمل»ء واقعة في آزمة مالية شديدة» أعاني 
مشكلة الإإكثار من الكحول ولا أمتلك آي قدر من الثقة بقدرتى أو بقدرة 

وهنا تآتي لحظة الضغط على مقتاح الإغقاءة. أضخط المفتاح مرة... 
آضخطه مرتین» ثلاث مرات.» أو أربح مرات كل صباح. ولم كن أشحر بأنني 
مسيطرة على آي شيء إلا عتدما مد يدي وأضغخط على ذلك المفتاح. 


36 


كان ذلك فعلاً دفاعياً. كان ذلك كما لو آنني آقول: «آه» نعم! خحذي هذه 
الضغطة على المفتاح آيتها الحياة! اللعنة عليك! لن آنهض الآن بل سأعود 
إلى النوم ! وها هي ضخطة آخحرى». 

وعندما آنهض من فراشي آخر الأمر آجد آن کریس قد خرج متوجَهاً 
إلى عمله في المطعمين» وآرى آن آطفالي لم یر تدو! ثيابهم.بغد» وآدرك أن 
باص المدرسة قد ذهب منذ وقت طويل. عندما أقول إن صباحاتي كانت 
في حالة فوضى» قإنني أعبّر عن الأمر بآدب زائد. كانتت تلك الصباحات 
خراباً شامااً. وکنا متاخحرين دائماً. كنت آنسى آن أضع طعاماً لأطفاليء 
وآنسى ملابس الرياضة»ء وأتسى بطاقة دخول المدرسة عتدما تخرج من 
ايتا عست غين كانت كثرة أخطائي اليومية تجعلني آشعر بالانهيازر. وکان 
ذلك اللإحساس يجعاني أكثر توتراً وبؤساً من ذي قيل. 

فآين المشكلة؟ كنت آعرف أن علي آن آبداً يومي بداية صحيحة. .. أن 
علي آن آنهض ه في الوقت المطلوب» وآن أعد طعام الإقطارء وآن آخرج 
مع الأطفال لانتظار باص المدرسة. وبعد ذلك كان علي آن آبحث عن 
عمل. هذه أمور بسيطة. إنها ليست تسلق قمة [إيقرست! لكن حقيقة كونها 
آشياء بسيطة كانت تجعل الوضح أكثر سوءآ في واقع الأمر. لم يكن .لدي 
آي عڌر مشروع لعدم قدرتي على القيام يهذه الواجبات. 

كانت ثقتي بنفسي في حالة تدهور داتم. إذا كنت غير قادرة حتى على 
النهوض من فراشي في الوقت الصحيح› فكيف أستطيع اللإيمان بأنني 
قادرة على إصلاح المشكلات المالية الكبيرةء وكيف أكون واثقة من أنني 
قادرة على إصلاح مشکلات زواجي . .. تلك المشكلات التي كنا نواجهها 
آنا وکریس؟ عندما أنظر إلى الماضي» آرى آنني كنت آفقد الأمل.. 

هل لاحظی في یوم ما کف ان أصغر الآشاء بمكن أن يدو لك أمراً 
1 يد الصعوية؟ بعد آن سمعت قصصا من آلاف التاس» صرت. أعرف 
ا لست وحدي في هذا الأمر. إن قائمة الّشياء الصعية تكاد تكون 
موحدة وشاملة إلى حد مقاجيىع: 
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. 5 ټ& : 8 ےھ : 


. ت 
الا حتے] عامت.۔ ا رسال» بعد أن تكتب * تشر أعالك. 
* أن يظل المرء إجايً رسالة إلكتروفية. : 
ن يظل المرء [ججابيا. د التعات بل اة 
- : © 1 اة 3 ٤»‏ 
اتاد قرار. الاالترام بح : الريأضية. 


عثو رك على وقت لنفسك. : e‏ تتاو ل مقأدیر ر معتدذلة من 


٠‏ طلب الملا-حظات سن E‏ التطوع" ee‏ ائطعام. 
الآ حرين. الآخرين. ۰ * قول كلمة «لاء. 
* رفع يدك. ٠‏ *لحضور اجتياع عاتلي. ‏ | ١‏ طلب المساعدة. 
ا ا 
* طلب زيادة في الأجر. ٠‏ حجب زوج سايق أو ذوجة ¡ ٠‏ الخ عن الحذر المفرط. 
ب زياد في الا جر أ ا ا أ عن ر المقر 
ES‏ أ لاج جتياعي. ٠‏ اللإقرإر بنك خطى۔ 
الذاتية. ! : 


في حالتي. كانت المشكلة هي الهوض من القراش في الوقت 
الصحيح . كنت آستلقي في سريري كل ليلة وآعد تنفسي بأنني ساتخير في 
اليوم التالي: اغدآً» سوف أتغَيّر» غدآً» سوف أستيقظ في وقت ميك رأكثر. 
غدآ» سأتعامل مع مشكلاتي بشك لأفضل وسآبذل جهدآً أكبر. غدآً» سوف 
أذهب إلى التمرينات الرياضية . سوف أكون لطيقة مع زوجي. سوق آکل 
e URE‏ ل اشرب کٹیرا غداً» ساکون شسخصاً مختافاً ١‏ . 

مح تلك الصورة في عقلي. > وبقلب ملؤه الأمل»ء كنت أضبط المنبّه 
على الساعة السادسة صباحاًء ثم أغمض عينىً. لكن الدورة نفسها تيداً 
من جديد قي كل صباح. عندما ينطلق جرس المنيهء > للا أحس بأنني قد 
صرت «شخصاً مختلفا»» أشعر بأنني لا أزال كما كنت» مما يعني آنني 
راغية فيي مواصلة التوم. 

صحيح أنني كنت آفكر في النهوض» لكني أتردّدء ثم آنقلب قي اتجاه 
الساعة المنبّهة وآضخط على مفتاح الإغفاءة. وما كان اتعخاذ القرار بت 
ا توان . 
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ذلك! وسوف آدرك قي ما بعد آنتني كنت عالقة. في شيء يطلق عليه 
البا-حشؤن اسم «آتشوطة العادة». وقد ضخطت على مقتاح اللإغفاءة في 
الساعة المنبهة مرات كثيرة في صباحات كثيرة متتابعة ضمن نمط سلوكي 
صار عندي أنشوطة مخلقة ومتكرّرة مطيوعة في دماغي. 

وذات ليلة» تخير كل شيء۔ 

كنت آهم بإغلاق التلفزيوت والتوجه إلى سريري عندما لفت نظري 
إعلان تجاري على الشاشة. ظهرت على تلك الشاشة صورة إطلاق 
ما اي وت الد امازل اله 5ي ك 3 2 ١‏ 

ثم انطلق! ثم ملأ الدخان الشاشة ة وانطلى الصاروخ. 

ي هذا هو الأمز! سوف آطلق تقسي من السرير غداً 
مشلما أطلقوا هذا الصاروخ. سأقحرك بسرعة لا تترك لي وقاً سمح لئ 
بان أقول لنفسي إن علي تأي رالنهوض». 

كان ذلك إحساسا غريزياً فحسب. كان إحساساً يمكنني إهماله بكل 
سهولة. لكن الحظ أسعدني فلم آهمله بل تصرَّفت بمو جيه. 

الحقيقة هي آنني كنت راغبة في حل مشكلاتنا. ما کت وا غة بارا 
حراب زواجناء وما كتت راغبة في استمرار شعوري ټآتني آسواً أ على 
وجه الأرض. أردت أن أكون آمنة من الناحية المالية. وآردت أن أشعر 
يالسعادة والاعتزاز بنفسي من جديد. 
وقد حايت عندي رغيبة تديدة في التفير. كني لب 


چ چ ا ل ہے بب روود ای زیر AR OSA XP ST‏ 


ه نقطة مهمة في قصتي: لم يكن ذلك الإحساس الغريزي يآن علي 
ان اطا «تفسي ا عن. السرير | إلا e ox E‏ الججمة قي داچلي. E‏ 
ت نقطة .تحر ل کان تفي تعلیماته آمرآ غير جياتي._ 
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إن دماغك وجسدك يرسلان لك إشارات حتى تسيقظ eee‏ 
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ولیست فكر 1.5 إطلاق نشسى٩‏ من السرير إلا مثال واحد على ذلك. قد تبدو 
لك إحساساتك.الغريزية غبيّة لأول وهلةء لكنها قادرة على تغيير حياتك 
إذا ا-حتفيت بهاو آكر متها بفعل مقصود يساعدها. 

إن مسألة التصرف بناء على إحساسك الخريزي أمر يتجاوز ما نفهمه 
عادة من عبارة «ثى بإحساسك». هنالك دراسة جديدة صادرة عن جامعة 
أريزونا بالشراكة مح جامعتي كورنيل وديوك. وتبين هذه الدراسة أن هنالك 
صلة قوية بين دماغك وذلك اللإإحساس الغريزي الذي يطالبك بفعل ما. 
عتدما تضح لتفسنك هدفاء فإن دماغك يفتح ما يشبه «قائمة مهمات» وكلما 
اقتربت من الأشياء التي تساعدك على إقجاد ذلك الهدف» كلما أطلق 
دماغك تلك الاأشارات العغريزية من آجل ت تحقيق الهدف. وسوف أقدم 
اللآن مالا على ذلك: لنقل إن هدفك هو أن رة سك افا إذا 
سرت إلى عغرفة المعيشة»ء فلن يحدث شىء. لكتكت. إذا مررت بالقرب 
من صالة التمرينات الرياضيةء تحس كما لو آن مصباحاً قد أضاء لأنك 
اقتريت من شىء له صلة بأن تصير صحتك أنحسن من ذي قبل وبعد آن 
جاور كلك الضالة بكون لديك اعاس بان غلك أن ارس حفن 
التمارين الرياضية. إنها غريزتك تذكرك بهدفك. إتها حكمتك الداححلية؛ 
وهي شيء يجدر بك الانتياه إليه مهما بدا لك ذلك الإحساس الخريزي 
EE E‏ 

في لا وعيي»ء كان دماغي يرسل إلى إشارة بأن أتتبه إلى مشهد إطلاق 
الصاروخ على شاشة التلفزيوتن. وفي تلك الثواتني الخمس» كان دماغي 
يرسل إليّ مجموعة تعليمات شديدة الوضوح: 

نتيهي إلى عملية إطلاق الصاروخ يا ميل. التقطي هذه القكرة. آمني 
بها ثم طيقيها. لا تضتعي الوقت فى التفكير۔ لا تتحدئي مع نقفسك 
لإقتاعها بالا نصراف عن هذه القكرة أطلقي نقسك من السري ر غدا يا ميل! 

هذا واحد من الأّشياء التي تعلمتها باستخدام قاعدة الثوانى الخمس. 
عندما يتعلّق الأمر بالأهداف والأحلام و وتر الف قن ك کن 
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تلك التوازع والجوافز والاحاسيہ 

تقوم بټوجيهك إليه. عك ان تا 
متنسجما مع ees‏ 

وذلك لأنك (گسا شت ت كاري ارف أبداً متى يأتيك آعظم إلهام 
في حياتك»› u‏ ُن يقودك سيل الأكتشاف إذا كانت لك الثقة 
الكافية بنقسك حتى تتصرّف بناء على تلك الأّحاسيس والدوافع. 

هكذا تم التوصّل إلى أكثر الاختراعات فائدة في هذا العالم. اكتشف 
جون ووكر سنة 1826 كيف يصنع عود' الثقاب عندما كان يشتخدم 
عصا لتحريك قدر فيه مواد كيمياقية. حاول إزالة المادة عن رأس الخصا 
فاشتعلت . تبع الرجل إحساسه الغريزي وحاول آن يكر الأمر من جديدء 
ثم توصل إلى صنع عود الثقاب. a‏ 
جو رج دو ميستزال مادة اسمها ١إءآم۷‏ © بعد أن لاحظ سهولة الحصاق 
الأعشاب البخشنة يفراء كلبه. وفي سنة 1974ء لمحت في رس آرت قراي 
فكرة اللصاقة الورقية الملونة الصغيرة لأنه كان قي حاجة إلى «علامة» 
تظل في مكانها على الصفحة في كتاب الترانيم الكنسية حتى قداس يوم 
ا س ا ا ی ا 
العلامة. 

بل هكذا أيضاً تمت و لادة مشروب فرايوتشينو. في سنة 1992 لاحظ 
مدير مساعد في ستاريكس في مدينة سانتا مونيكا آن المبيعات تتراجح 
كلما صار الجو حارآً في الخارج. وقد نشا لديه إحساس غريزي بان من 
aS‏ 
بخلاط كهربائي وبداً پجرب وصفات مختلفةء ثم قدم إلى تائب رئيس 
الشركة عينة من الشراب الذي توصل إليه. ثم بدأ بيح الفرابوتشينو في ذلك 
المتجر بعد سنة وأسحدة. ادها اي الأمر بالتخيير وبالآهداف والأحلامء 
فإن عليك أن تراهن على نفساث. يبدا ذلك الرهان بأ تسمع صو نت 
إحساسك الخريزي الذي يدعوك إلى التغيير وبأن تكرّم تلك الدعوة 


41 


لانتقال إلى القعل. وآتا أشعر بامتنان كبير لأنني أصغيت إلى فكرتي 
TT‏ بإطلاق نفسي من السرير مثلما آظلقوا ذلك الصاروخ 
لن کل شيء في حياتي تير نتيجة ذلك . وإلیکم ما حدث: 

رت جرس ا ق ا و التالي فحان 
الخوف آول إحساس آتاني. كنت ثملة: وكان الطقس بارداً. إنه فصل 
الشتاء في بوسطن. ولم آكن آريد النهوض من السرير. فكرت في مشهد 
[طلاق الصاروخ وسرعان ما آحسست بأته كان شيعا سخيفاً. ٹم فعلت 
شيئاً لم أفعله أبداً من قبل. .. تجاهلت ذلك الشعورء ولم آفكرء بل فعلت 
ا تج قاف 

يدلا من الضغط على مفتاح اللإغفاءةء بدأت أعد عدا تنازلياً مثل الذي 
سمعته في الليلة القائتة. 


5..4..3..2..1.. 


ئم نهضت واققة. كانت تلك اللحظة بالضبط لحظة اكتشافي قاعدة 
الثو انى الخمس. 
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لحظة يكون لديك إحساس غريزي بأن عليك أن تنتقل إلى 
الفعل قي ما يتعلق بحهدف من أهدافك. قان عليك أن تعد: 


5-4-3-2 -1 


تم تتدزك بجسدك. وإلا فسوف يوقفك دماغك. 
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القصل الثالت 
ما يمكتقكت توقّعه عند استخدام 
قاعدة القتواتي التمسس 


عندما استخدمت قاعدة الثواني الخمسرٍ في ذلاف اح الأولء 
أصابتني الدهشة مشلما تصيبك عندما تری شيا غيياً ينجح. هو عد تنازلي 
eT E‏ 1... هل هذا آمر جدّي؟ لم أعرف السبب 
الذي جعله ينجح. لكني عرفت أن الأمر نجح کانت قد مرت علي شهور 
وأنا أكافح من غير طائل حتى أتمكّن من الاستيقاظ في الوقت الصحيح.. 
ثم» فجاةء جعلت قاعدة الثواني الخمس من تغيير سلوكي آمراً في غاية 


الا 
مد حه تعشيق تروس عابة السرعة ة فيي السيارة للر جوع 


إلى الخلف. إنك O‏ 
الأطباء التفسيون اسم «ضبط التأكيد». إن هذا العد التنازلي يبعد تفكيرك 
عن أعذارك وحججك المعتادة ويجعل ذهنك يركز على التحرك فى اتجاه 
اد ا و ا ا ی لوقا ال اک 
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الآبحاث الت أجريتها من أجل تآليف هذا الكتاب» اكتشفت أنهم يطلقون 
على قاعدة الثواني اللخمس (في اللغة المستخدمة في دراسة العادات) 
اسم «طقس البدء» الذي يمل قشرة الفص الدماغي الأمامي فيساهم في 
تغيير سلوك الشخص . 

اف قشرة القصس الدماغي الأمامي هي ذلك العجزء من الدماعغ الذي 
تستخدمه فی حالة التر كيز ES‏ القيام بأقعال متعمّدة. 

كنت أعرف معتى مصطلح «القص الدماغي الأمامي»» لكني كنت 
سأعرف من خلال الأبحاث التى قمت بها بعد ذلك آأشياء كثيرة عن 
العقدة العصيية القاعديةء وأنشوطات العادات» وطاقة الحنشيط» والمرونة 
السلوكيةء والانحيازات المعرفيةء واللدونة الحعصبيةء ومبداً التقدمء 
وموضع التحكم . وبكل تأكيد»ء لم أدرك في ذلك الوقت آنني اكتشفت 
اسلو واحدا قادرا على التأثير في هذه الأشياء كلها. 

استعخد مت قاعدة الثواني الخمس في الصباح التاليء فحت مرة 
آخحر ی a eR‏ : بدآت آری «لحظات الثواتی الخمس» 
طيلة اليوم» تماما مثلما كنت أكافح باستمرار حتى آنهض من الفراش في 
الوا إذا توقفت لحظة لأفكر في شيء عرق سلفاً آنتي يجب 
أن أآقوم به» فإنني مهزومة a E O SE‏ 

عندما تستخدم قاعدة الثواني الخمس a e‏ مثلما 
رأيته. .. هنالك «نافذة» مقدارها حمس ثوان بين إحساسك الغريزي الأول 
الذي يدعوك إلى الفعل وبين قيام دماغك بإيقافك. وقد دت رؤيتي نافذة 
الثواتى اللخمس هذه إلى تغيير كل شيء غي حياتي . 

كاتت المشكلة قي غاية الوضوح. آنا هي المشكلة. آنا التي أمنع نفسي 
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وهکذا قطعت لنفسى وعدا بسيطا: إذا عرفت أن على فعل شىء من 
شأنه أن يْيّرني إلى الأفضلء فسوق أستخدم قاعدة الثواني الخمس حتى 
E ER as‏ 
أو عدم حماستي لفعله.۔ بدت استعخدام قاعدة الثواني الخمس لكي 
اج ا غل ار ی اکا فل اھا لے الاب ا 
التمرينات الرياضية والبحث عن عمل وتخفيف شرب الكحول» وكذلك 
بآن أكون آمَّاً أفضل وزو جة أفضل . 

إذا كنت غير راغبة في ممارسة التمرينات الرياضية فسوف: 

5... 4... 3... 2... 1 ثم أدفع بنقسي إلى الخارج لكي آجري قليااً. 

إِذا بدت آسکب لنفسی کاس شراب لا یجوز لی أن آشربه فسوف: 
ق ا ای و د 

اشرت بات انعد ت مخ کریس بط تة سه فیوف: 

5... 4... 3... 2... 1 ثم أصخَح نبرة صوتي وأجعل نفسي آكثر لطفاً. 

إذا ضبطت نفسي محلبسة بالمماطلة والتسويف فسوف: 

5 4 2...3 1ء ثم أجلس وآبدآ العمل على سيرتي الذاتية لكي 
أبحث عن وظيقة. 

کان ما اکتښفته. شديد القوة: إن قيامك بدفع نفسك إلى القيام بافعال 

طة شيء يخلق تفاعلاً متسلسااً في إنتاجيتك وثقتك بتفيسك. وعندما 
تدفح. فبك تقوم بخطوات بسبيطة من شآنها تريب حياتك إلى 
الأمام» قإنك تيخلق, طاقة الاتدفاع وتعیش | اساسا نا 


سن راتما ارقت الیطار ب تد اطق اسه 


می ا ادت یدو رها ll‏ ققدانها 301 اونا من 3 
الآول» وإعادة الشباب إلى زواجهاا. 


47 


من وریتشا 


اد 


لقد سأعدتتي في تخیر ا آبدة. فمنذ أن تابعتٌ حديثك قبل بقضعة شهورء .یکنت 


من , نفیخ وزني تلائ ب أو تنا م ومن شرا بیت 1لو 1 


ولت ورن إعادة اروحم إلى زواجي . ٠لا‏ أعرف إن 

س ت 
گنت ستقر این هذه الرسالة (آتغيل . آنل تلد ٍ e‏ کت لکن ن عل ۶ ان اشڪر ا te‏ ى ذلاك التعحدي 
اليسيطء عدي التیکرر ثلاثين دقيقة للنهو ض من ال ولق اطق م اا السبطة سفسلة 


TOT ت‎ a 
کک نازر ی کر ي يتعنة ق بحیا قي‎ a E 


لقد استعخدمت ريتشل تعيير «إعادة الروح»؛ وهذا بالضط ما تقعله 
قاعدة الشوانى الخمس. 

عاشت ريبيكا القاعدة نقسها. فمن خلال استخدام 5... 4... 3... 2.. 
a E Sa a i a 1‏ 
جنها الذهني . لم تعد حبيسة الشلل الذهني. وللمرة الأٌولى تشعر ريبيکا 
بنها حرة «منذ سبعة وأربعين عاما! 


1 Rebecca 


وآحبراًء > أشعر باتني حر يعد سبعة وآريعین 


عاماً. للمرة الون. 


a a‏ ء وللمرة الأول صرت 


هنالك مفهوم مهم في علم النقفس طرحه جوليان روتر سنة 1954. 
وهو يدعى باسم «مو ضع التحكم» . كلما ازداد اقتناعك بآنك مسيطر على 
حياتك وآفعالك ومستقبلك» كلما صرت أكثر سعادة وتجاحاً. هنالك 
شىء واحد يضمن زيادة شعورك بالسيطرة على حياتك والقدرة على 
التحكم بها: إته الميل الداقم إلى الفعل. 

عليك أن تنسى ذلك الكلام عن خلق الحاقز لآنه مسحض ححرافة. لا 
أعرف متى اقتنعنا كلنا بفكرة أن التغيير لا بد له من «الشعور» بأنك شديد 
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«الشعور» بالحافز. هذا اشيء إلا قيمه له آيدا. ا 
کون لاک ی ال اد د مك. . والواقع 


آنك لن تحب رغبة في فعل آي شيء على الإطلاق. إذا آردت آن تحشن 
حياتك فإن عليك أن تنهض وآن تر كل تفسك على مؤخرتك. في عالمي 
أناء دعو هذاياسم «قوة الدفحة». 
إن من بين الأسياب التي تجعل قاعدة الثواني الخمس قادرة على 

منعحك نوعاً من التمكين هو آنها تنحوئك إلى لل انوع من اشا 
الذين لديهم ميل دائم إلى القعل. وإذا کنت مال إلى التفكير الزائد قي 
كل حر كة تقوم بهاء فسوف تسمح لك هذه القاعدة باكتشاف الطاقة والقة 
اللازمتين للكف عن التفكير والانتقال إلى الفعل. إن استخدام قاعدة 
خمس يعزز إ[يمانك بأنك تمتلك القدرة على اليكم يقبرك... 


الجواتي الخب 
وذلك. لأنك : تثبت هذا اللاأمر لنقسك «دفعة بعد دفعة». 


aT‏ الأمر تمتلك القدرة على على التحكم بصحتها. وقد 
أ او تتخرب مساعيها الرامية إلى د تخفيض وزنها عندما تتناول وجبة 
مؤلفة من «الرافيولي المعلب» > وکیساً من رقائق البطاطس» وعلبة من 
OS U‏ 
CL; ...3 ...4 ...5‏ طعام صحي› صارت جيتي قادرة على استخدام 
قاعدة اراي الخمى لكي تمعلي تسه تلف «الرکلةه تي تاره 


49 


عتذصا i ET‏ أ يقاعدة الثوأني الخمسس ر الأولى. کان داك في 
ل ا ای ےا ر ت 


في تفسي إنني سأستخدمهاً بمابة خخدعة لكي هرم الساعة المنتهة. لكني 
کتت مدطدة ؟ وكانت دونا مخطكة أيضا! لقد غيّرت قاعدة الثوانى الخمس 
کل شيء في حیاتها وعملها. کان ما اکتشفته دونا هو آننا «نحن فقط من 
نعرقل أنفسنا ونمنح آنقستا من الفعل. من المدهش أن ارک کچ کت 
ضع نقسي رهينة حوفي . ومن المدهش آن أقارن ذلك مح ما بلغته اليوم. 
والآهم من هذا أن آقارن نضسي الآّن بما سأكونه بعد سنین». 

Donna 


عندما كنت طالبة في معهد آفیدا في تالاهماسي» ضحیت بأشیاء کتیرة حتيی اکن من دفع سن تذكرة النفر إلى عمل 
جدي» ق نيو أورليانز - لقد غير هذا ا-خيارء وهذا التصميم حياقي بطريقة دراماتيكية. 


لقد سمحت في هذا «العمل الجدي ٠‏ متحدثين بثوا في تضبي الإهام تماما عند نقطة تحوّل كيرة في حياتي. تدثتٹ میل 
عن قاعدة الثواني الخمس. وقي اللحظة نفسهاء کرت في آنتي سآستخدمها. e‏ ان ۔ بدت آستخدمها 
ببطء في مهات يومية صخيرة: : «آ حب آن آبقی قي القراش . ۔. أوف... لا بآس.۔. 5۵۔ .. 3-.. 1...2 قأنہضی على 
القور وآبدأ عها, ړري. ضار الأمرعادة لدي بر غر اد ايرد ذف e AT E N E‏ 
آنہا عو جو دة عتدي . 

aS E N RE AE a 
نلت فر صة الحديث مع أفراد فريقنا عن منتجات ججديدة. 5... 4.. انطلقي ! حدثي بل ثقة!‎ 


آريد أن أكون معلمة ف معهد آقيدا. وبال من اقطان فة القضول عق درون فت مز جل اشر حه 
واقعة. E E N‏ ونا الآن موشكة على بدء 5ا تلقى الدروس وعلل جعل 
حلي -حقيشة. 5... 4... as c1.‏ أت تطليي من المامعة ما رديت ي لياه 


الس لاون اتون عل العم اني أريد ادوع انیا ام لوغر ن eS‏ 
اقتربت من الاير و فون 5 اک i‏ » كوفي شجاعة؛ لا تقولي لا للقر ص حتى إن أتتك من غير توقع. 

5... 4... 3... 2... 1ء انطلقي! مهيا يكن ذلك الذي يواجهتي... فلأتطلى! صار مساري الدراسي أفضل بكر عتدما 
دات ایل بی ای ادود کل جا وعل الرغم من أنني كنت أحسء» أول الأمرء بأنني تعر وأكاد أقع 
فأتوسل لأن يأتي آحد ما فيساعدنيء لكني أدركت أنني كلا تقدّمت بجرآة وكلما رحبت بالفر ص كلما ازدادت ثقتي 
ٍ بنفسي وكلما صار سن الأسهل على آن آقول نعم لمستقيلي. لا يستطيع آحد عرةلة تقدمتا أكثر عا نفعل ذلك بأتفسنا. 
من الدهش أن آرى كم كنت آضع نقي رهينة تحوقي. sS‏ . والأهم من هذا 
, آٺ آقأرن تفي ۽ با سأكو نه بعد ستين. انطلقي ! اتطلقي! قول نسم خلال: 5.. e‏ 
تقول ميل روبنز: «إذا أردت أن تشك في شيء ماء فعليك أن تشك ف ادود التي تضعها لتفسك". 


ا 
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مع استخداماكف قاعدة الثواني الخمس أكثر فأكثرء يزداد إحساسك 
بالجرأة والثقة والاعتزاز بالنفس» إضافة إلى شعورك بأنك ممسك بزمام 
الأمور- إن لقاعدة الثواني اللخمس هذا الأّثر! وكثيرا ما أقول للتاس إن 
«القاعدة سوف تَسكّتكم»... وأنا أعني هذا حقَاً. ما عليكم إلا أن تسألوا 
داریل . 


E‏ وقلاك بفضل قاعدة الثواني الخمس. 


غير قلیل. NTT‏ البسأاطة الوك لعجاف e‏ م 
أشياً. لقد بدآت کریستال استخدام القاعدة مع ايتها: 


لقد أستمعت حقَاً بتقديمك ذلك الحرض قي «كن حقيقياً 4!2016» إن فيه قدراً كبيراً من الطاقة 
eS‏ .4... ...1...2 انطلى|!». 


كان زوجي أول شخص آخيره بأمر قاعدة الثواني الخمس. لقد كان 
واضحاً تماما أن كريس لاحظ التخيرات التي تحدث» وخاصة آن أسلوبي 
السيى في الكلام معه قد بدا يختفي وأنني صرت صاحبة مبادرة في حقيقة 
الأمر. لم يلزمني وقت طويل للإقتاعه بأن هتالك ذهنية «السلاح السرّي» 
تلك الذهنية التي كان يعيش من غيرها. 

لقد تیتی كريس قاعدة الثوانى » الخمس وبدآ يستخدمها لإا حداث بعض 
التخيرات الكبيرة. لقد كف عن الشرب وبدأ يمارس التأَمَّل يومياً. كما بدا 


S1 


“11 


يمارس التمرينات الرياضية كل صباح. لم تكن قاعدة الثواني الخمس هي 
ما جعل هذه الآشياء سهلةء يل هي ما جعلها تحدث. ولهذا أصفها بأنها 


آداة. 
بد ل من محأولة - من اتصا للت الدائنين ورساتل ا فلاس 
أاستخد متا 5.., 4... 2...3 .. 1 ڪي نوا جهها E a‏ 


e‏ ا لالع ي سی ارال بے عاي السا اللي کت 
E O O‏ 
آ تا 5 ی ی کے ی . 1 لكي أجعل نفسي أذهب إلى المقابلات 
i E‏ 
من المشكلات المتعلقة بعقدي مع شبكة ×۴0. تعاونت مع زوجي» 
باستخدام 5... 4... 3... 2... 1ء لكي تقابل محاسبین واستشاریین ماليين 
حتى نعيد هيكلة قروضتا ونتمكن من إنجاز العمل المضتي الذي لاأ بد منه 
للخروج من الحفزة التي حفرناها لأنفسنا. تعلمنا الانضباط اللازم لكي 
نزحف حارجين من تلك الحقرة المهلكة. 

بدا كريس يطبق قاعدة الثواني الخمس في عمله حتى يدفع نفسه 
عبر الخوف واللإا-حساس بالذنب وقلة الثقة. التقى برفقة شريكه عشرات 
الاستشاريين واستحرضا نماذج مالية معختلفة وعملا ليل نهار إلى أن تخلصا 
من المطعم الإإأضافي الذي كان يبيع بالجملة» وطورا البيع بالمفرق حتى 
أصبحا قادرين على البيع في عدد من المواقع المختارةء فصارا قادرين 
على تسديد المال لکثير من الدائنين والمستشمرين۔ لقد آنجز كريس 
وجوناثان عملا متميزآ. المثابرة في الحمل»ء والجرآة والالترام! لقد دفعا 
ودفعاء وواصلا الدفع لو الأمام. 

وحتی یومتا هذاء یتذکر کریس أحیاناً آيام ذلك المطعم فيجنح ذهنه 
إلى التعرر هم ديد اه ج وا اها ك ددملا اة 
الأفكار السلبيةء يستخدم قاعدة 5... 4... 3... 2... | لكي يعيد توجيه 
ذهنه إلى التفكير في ما نجح في بناثه مع شريكه: سيعة مطاعم»ء وسلوك 
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ممتاز في ما يتعلق بالموظقين» وعائدات تبلغ ملايين الدولارات» واسم 
تجاري متمیز. قهل حقق کریس کل ما کان یحلم به؟ لاء لم يحققه بعد! 
لكن قيمة ما تعلمه خحلال هذه العملية عن العمل وعن الشراكة وعن نتقسه 
تعادل آكثر مما يستطيع آي مال شراءه. 

ما من شيء أكثر قوة وطاقة من شعورل بالثقة والاعتزاز بالنقس عندما 
تواصل السير إلى الآمام وتواجه تحدیات الحياة مواجهة مباشرة» وتدفع 
بنقسك حتى تتخيّر إلى ما هو أفضل. وبحسب تعبير کريس: «ساعدتني 
قاعدة الثوانى ي الخمس في التعامل مع تجرية النجاح والفشل وذلك على 
م ا ا . وفيي آخر المطاق» منحني هذا الوعي القدرة على أن 
أكون ممسكاً بزمام آفكاري» الإيجابية منها والسابية أيضا». 

عندما بدأنا نعيد اتصالنا مع أصدقائناء كانت قاعدة الثواني الخمس 
حاضرة فيي حالات كثيرة سوف تكنثف ذلك فبك آنت تخا 
تعلمت جينيفر القاعدلةء ثم آخبرت ممرضتها بها. فماأدا كانت استجابة 
الممرضة؟ لقد قالت لها: «لا يمكنك أبداً أن تتخيّلي عدد المرات التي 
سأكون فيها محتاجة إلى استخدام هذه القاعدة كل يوم». 


كنت آتحدث مح معرضتي عن رحلتي المذهلة إلى تاشفيل» وآخيرعها عن قاعدة 5 4 2...3 
التي تعلمتها من ميل روبتن قحست الممرضة كثرا وقرّرت أن تبدا بتطييق تلك القاعدة. قالت لي: 
دلا يمكنك آبدا أن سخيل عدد المرات التي سأكرن فيها عتاجة إل استخدام هذه القاعدة كل يوم»“ 


تطلق قاعدة الثوانی الخمس شيئاً ذا طاقة كبيرة في كل شخص جربا امتلکت إحدی صدیقاتا 
الجرآة الكافية لآن تطلب الطلاق» وتكن صديق آحر من ترك عمله الاستشاري ليعمل قي وظيغة 
آخرى لا تفرض عليه السقر. ون اد الرماا: قي الل من اتان بز ل5 ومين باود 
وتوقف عمّي عن حديثه الدائم عن اللإقلاع عن العدخين لأنه كن آخیراً من ترکه. عاد آحدڌ 
E E‏ ا 


ائع يستطيع إتجازه عن يعد 


کی 2 إياه: باتو جدی والجراة» 
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تحدثت عن قاعدة الثواني الخمس أمام الجمهور لأول مرة في سنة 
1 خحادل محاضر ة بعنوان «كيف تكف عن إفشال نفسك مرة بحد مرة». 
والخريب في الأمر آن معظم حديثي كان عن حلمي (في ذلك الوقت) 
بان آصير من آهم صحاب البرأمج الد ذاعية الذين يستضيقو د ٍ اشيخأصا 
مختلفين حتى ساعد الناس في عيش حياتهم التي يريدونها حقاً. اکتفیت 
بذ كر قاعدة الثوانى ي الخمس في بداية الحلام. ولم آکد آقدم آي شرح لها. 
کو ما خد دولك کان عا اتتشز ت تلك المحاضرة انتشارا هاقلا 
وتابعها ملایین التاس على الإتترنت. لم يکن ذلك کل شيء... لقد بدت 
رسائلهم تصلني 

E‏ أخباراً من أشخاص في مختلف أنحاء العالم 
يستيخدمون قاعدة الئواني الخمس»› ومن بينهم مارك الذي استعان بها 
للادخال بعض التخييرات الرائعة خلال ستة آشهر فقط . 


MIOEUS‏ ريد إخحبارك ا يمساعدة قاعدة 

من انجاز الكثير حلال الآشهر الستة الاضية ا من 
لاا و ی عل 9 ن 
و تاليف کتاب عن حصفقات الأعال» م تاليف تاب 


ا عن معاي وم ار اا او ان 
على امرآة تتجاوز أحلامي كلهاء ثم العيش معهاء وآن 
اکوں یا می الفال اک سن آي رھت کی عدي 


آيضاً رطملل للاستكشاف العام 


هذا آروع شيء. على الاإطلاق. أكثر من مليون شخص حتى اليوم» في 
ثمانين بلداء آو يزيد کتبوا! لي عن تجاربهم قي E‏ قاعدة الشواني 
الخمس. ومع ازدياد عدد الأشخاضص الذين يبعشون إلى اة ومطالات 
بمزيد من المعلومات» بدت بحثاً معمَقَاً قي قاعدة الثواني العخمس حتى 
أصير أكثر قدرة على شرح الطرق الكثير ة التي يمكن استخدامها بهاء إضافة 
إلى البرهات على الآسياب التي تجعلها تاجحة. لقد درست القانون؛ وهذا 
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ما جعلنی أعاتی کثیرآً فی هذا البحث. ببحشت عن سوابق وأدلة وقرائن كما 
لو آنتي ساعية إلى الدفاع عن قضيتي» قاعدة الثواني الخمس» أمام هية 

من المحلفين. 

استخرق الأمر نحو ثلاث سنوات۔ إنني آقرآً كل ما أستطيع الحثور عليه 
في ما يتعلق بالتغيير والسعادة والعادات والتحفيز البشري. آقراً جات 
علم ا وأبحاث السعأدة» و کتبا عن الدماعغ» ودراسات في علم 
الأعصاب. لم أقتصر في بحثي على «الخبراء»ء بل قمت بإرسال نماذج 
استطلااعية إلى أشخاص عادیین › مثلي ومثلکم»› ممن کانوا یستخدمون 
قاعدة الثوانى الخمس. ويعد ذلك استعتت بالهاتف وسكايب وغوغل 
تشات» رحت أنقّب في تفاصيل التجارب التي يواجهها المرء لجظة اتخاذ 
فراره بالتخیر. 

وعندما بدت آحلل لحظة التغييرء اكتشقت شيتاً أساسياً في ما يتعلّق 
بخرابة وقرادة كل واحد منا. إننا نتردد قبل أن نهم بفعحل شيء نراه صعباً 
آو مخيفاً أو غير مؤکد. والتردد هو قبلة الموت. قد يتردد المرء جزء من 
الثانية فعحسب» لكن الأمر ليس في حاجة إلى أكثر من هذا . إن لحظة التردد 
القصيرة هذه تطلق نظاما ذهنياً مصمما لكي يقوم بإيقافقك . وهو يفعل ذلك 
في آقل من... احزر کم... حمس ثوان! 

SS 

قي النفس على عقلك عندما تبدأً احتلاق المبررات والأعذار التي تقو 
لك إن من الخير لك ألا تفعل هذا الشيء أو آلا 7 ET‏ 
نجبر أنفسنا على الإحجام خلال لحظات قصيرة تصادفها مرات كثيرة كل 
يوم. . وهذا ما يكون له آثره السييع على كل شيء. إذا تخأصت من عادة 
التردد ووجدت الجرآة لن «تقوم بيعض الفعل» فسوف تدهشاك سرعة 
تخير حياتك. هذا ما اكتشقه كيث بعد أن تعلم قاعدة الثواني الخمس في 
مۆتمر ×4۸ .R۸۴ /N‏ وهو الآن قادر على «فعل آمور استشنائية». 
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جج ج ج ج ي ج ج جج 
۴ 
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EE Keith Pike |‏ 
| سمعت عنك أول مرة يا ميل قي سنة 2015. ثم سعدىت برؤیتك تتحدثین في مؤغر ۴۴/۸ ي ا 


شهر فبراير 2016. لقد جعلتني قادرا على القيام بأشياء مدهشة. اكتشفت أتني لم كن في حاجة إلى ما يتجاوز الخروج 

ن اسلرن الات الام اق . الال انید عت شهرا. آنیجزت نجاحات ل دق قد افحت ثلائة مکاتب 

جديدة وعیتت آکثر من سين موظقاً تي أر ر کدسآس۔ لا مزيد من الترددء ولا مزيد صن اتوي . . آقوم بخطو!دت 

حقيقية؛ فيسأعد ذلك في دفعي باتجاه هدقي. وعلى نحو مفاجي: تصير أفهمة الكبيرة آمرأً يمكن التعامل معه. الد 
هي اجرء الأكشر صعوبة. أشكرك لأنك رويت قصتك و لأئك شجعتتا على آن نكون تخا أفضل عن آنفستا. 


هل رآیتم؟ 
ليست النقلاات الكبيرة ھی ما یحدد حیاتتاء E‏ تحددها التقلاات 


الصغيرة. . فقي غضوت حمس ثوانٍِ للتقکيرء > ستکون قد اتخذت قرارا ايعدم 
العام باي فل ي ماخد ل بوه ااا الضخرة . ومح مرور الزمنء تکثر 
هذه القرارات الصخيرة وتتراكم. هذه هي الفكرة في الأمر كله. إننا تكزّر 
هذا السلوك تكرّر هذا التردد والقلق والشك في أنفسنا مرات كثيرة جداً 
SL NS EEE‏ 
حقيقة ترةدك ومنع نقسك من الحركةء وكذلك الإكثار من التفكير 

في كل آمرء هي عادة متراكمة لديك؛ وهذه ليست إلا أخياراً حستة! إن 
هتالك طريقة ة بسيطة مضمو نة لكسر العادات السيئةء أو لٴستیدال عادات 
جيدة بها . وقاعدة الثواني المخمس هي الأسلوب الأكثر سهولة لفعل ذلك. 
فبعد أن تقراً عن «أنشوطات العادة»» و «طقوس اليدء»» و«طاقة التفعيل»ء 
وكذلك عن الدور الذي تلعبه المشاعر فيي إطلاق قراراتك. فإنك تصير 
قاد رآ على فهم ضخامة آهمية قاعدة الثو اني الخمس . وعتدماتستخدم هذه 
القاعدة» سترى كيق يكون التخيير متركزاً على قرارات الثواني الخمسء 
وشترى آن استعادتك السيطرة على الأمور شيء سهل تماما 

حورن غتة القاعبة اجة في كل مره اديا لكن عليك آن 
تستخدمها. إنها أداة. وإذا كققت عن استخدام هذه الأآداةء فسوق يتسلّل 
العخوف والشك عائدين إليك ويمسكان بزمام قرأراتك. إذا -حدث هذا 
فايدآ باستخدام قاعدة الثواتي الخمس من جديد. 
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lS O SE DES 
أكثر عمقا داخل نفسك؛ إنه تحول يمارس: تآثيره غل ثقتك بنفسك وعلى‎ 
قو تك الداخحلية. سشوف تكون فيي مواجهة مياشرة مع آعذارك ولحججك‎ 
ومشاعرك وإحساسك بقلة الأمان» وكذلك مع مخاوفك التي سكنتك‎ 
ستين طويلة. سوف ترى مقدار الهراء الذي تورّط نفسك فيه كل يوم‎ 
وكيف أنك تهدر وقتا ثميناً قبل الإقدام على تغيير الأشياء.‎ 

وآما باستخدام قاعدة الثواني الخمس» فإن ذلك الانتظاز سوف يهي . 
ستکون حا ثرا تماما عتدما ترى مقدار ما تحسّه منبهجة وحرية عتدما 
تتتخذ قرارات الثوانى الخمس. «الحريهة» هى بالضبط ما تصف به روبين 
ما جته من استخدام قاعدة الثواني الخهن. 


أشكرك يا ميل روبنز على قاعدة الثواني الخمس التي غيّرت حياقي. eT‏ 


-حرية حقيقية . 


متحتني ميل روبتز القدرة والرؤية على إحداث تخيير قي حياق. کا ن 
الغقةء وکل هاجمني الگ أستيخدم قاعدة إلثوافي امس قآحس اعتزازاً نقمي . 


هذا ما كسبته آنا أيضا... الحرية التي غيّرت ا لقد اخحتفى 
الشخص الذي كنته قبل سبع سنوات. وهذا أمر حسن. تكوب كل مرحلة 
E SE a‏ وپامیتخدام 


لمرماة ال اة عاك 


شا راڪم ان تي ان مشي الي ما هو نتر عمتا في دراس اعد 
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www. ibtes 


mah PFPA i 
aman.COMm/V 


/b 


چ ميل روبنز 
@rmelrobbins‏ 


إن معرفة ما يجب أن تفعله حتى تفغير حياتك أمر يتطلب حكمة. 
وأما دفع نضت لكي تفعله قحو في حاجة إلى جرأة وشجاعة. 


قاعدة الثوانى الثخمننن. 


www. ibtes 


mah PFPA i 
aman.COMm/V 


/b 


Oa 5 مادا‎ 


تلقيت على مر السنين عدداً كبيرا من الرسائل التي تسأل عن قاعدة 
الشواني اللخمس. وآريد أت أبداً تعريفكم على هذه القاعدة من خلال 
الإجابة على عدد من الأسئلة الأكثر تكراراً من بين الأسئلة الي أتلقاها 
عن هذه الأداة الراثعة. 


ما هي قاعدة التواني !| 


یوند 


قاعدة الثواني الخمس أداة معحرفية بسيطة مستندة إلى ا 
وأبحاث. وهي تود تخيراً سنلوکياً فورياً مستمراً. وكلمة «معرفية» هنا 
ليست أكثر من كلمة مستخدمة للإشارة إلى أسلوب يمكنك فن «هزيمة 
دماغك» حتی تتمكن من تحقيق أكبر أهدافك . 


ہو ا ڈیڈ ھدرےدجوی» رد جور د 


: 
a 


كيف أستخدم قاعدة الثواني الخصمبدد 


AE HEA EEA 


إن استخدام هذه القاعدة بسیط . كلما کان لديك انا غريزي يدفعك 
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ا لى القيام بفعل ما في اتجاه حدف أو التزام ماء أو كلما شعرت بأنك تتردّد 
في فحل شيء ما لكنك تعرف أن عليك فعلهء فإنك تستخدم هذه القاعدة. 

ابدآً بالعد التنازلي: 5 -4- 2-3 1. إن هذا الحد يساعدك في التر كيز 
على الهدف أو الالتزام» ويلهيك عن مخاوفك ومصادر القلق الموجودة 
فقي عقلك. وعليك أن تبادر إلى الحركة والقعل عند وصولك إلى العدد 
۳9. هذا كل ما فى الأمر! وهو فى غاية البساطة. لكن» دعونى أو كد عليه 
مرة إضافية. كلما كان هناك شيء تعرف آن عليك فعله»ء لكتك تحس 
بنفسك ححائفاً أو قلقاً... فعليك أن تمسك بزمام الأمور من خلال هذاالعد 
التنازلي 5 -4- 3- 2- 1. هذا يعني آن تجعل عقلك يهدآ. وبعد ذلك 
تحر ك عندما تصل إلى («1١۔‏ 

إن الحد والتعحرّك فعلان. وآتت تعلم نقسك أن تقوم بالفعل عند اللحظة 
التى تلجا فيها عادة إلى إيقاف نفسك عن طريق التقفكير. وهذا ما يجعلك 
تصل إلى إحداث تخيير ملحوظ. إن هذا العد التنازلي يقوم بعدة أشياء 
مهمة في وقت واحد: إلهاؤك عن مخاوقك. وجعلك تركز انتباهاك على 
ما يتعين عليك فعلهء وحثك على الحركةء كما آته قادر على «مقاطعة» 
عادة التر دد والتقكير الزائد وجحل تنفسك تمتنح عن الحركة آو الفعل. 

وإذا كنت تتساءل عا إذا كانت قاعدة الثوانی الخمس ستعمل كما 
ينبغي إذا قمت بالعد (1 4-3-2 -5) بدلاًمن (5۔ 3-4 1-2) فاللاجابة 
هي لا. لن تعمل القاعدة في هذه الحالة. ولنستمح إلى ما قاله ترينت. 


ا ا ی 


Trent Kruessel 


مر حياً ميل»ء في ما يتعلق بقاعدة الثو از ني اللخمس» لقد اكتشفت أيضاً أنها لا تعمل إذا قمت بالعد من | إلى 5. 
عندما أفعل ذلك آجد تة واقعاً حت راء آن آقرل «6» وعند ذلك» آمتتع عن الفعل. علي آن عد من 5 
إلى ١‏ لأن الكلمة التالية في ذهني (بعد 1) هبي «اتطلق». إنها بالتأكيد كلمة الاأنتقال إلى القعل. 


هذاما لأحظته. 


مثلما اكتشف ترينت تماماً: إذا كان العد من 1 إلى 5» فإنك قادرا على 
المتابعة. أما إذا كتت تعد عدا عكساً 5 _ 4 - 3 - 2 1 فليس هناك من 
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مكان تذهب إليه بعد أن تصل إلى «1». هذا يعني جك على الاتتقال إلى 
العحركة والفعل. 


لمادذا 


TA. .“ 


mezi a rengi Tes UP NPESARRaL Terai PPE uit REE. aa a. e PR 


کے ا برع افاس عا سا توان e‏ 
ا . لد أطلقت عليها اسم «قاعدة الثواتي الخمس» لأن ذلك كان آول 
شيء حطر في ذهني ذلك الصباح الڏي ارسخدمت القاعدة فيه أول مرة. 

وقد استمر هذا الاسم مثذ ذلك الوقت. کان علي أن أتذگر مشهد إطلاق 
الصاروخ في الليلة السابقةء فقلت لنقسي «سوف أطلق نقسي من السرير 
مثلما أطلقوا هذا الصاروخ» . وفي الصباح التالي» وجدت نفسي أعد عدا 
تنازليا 2-3-4-5 1ء لأن هذا ما تفعله «ناسا» عندما تطلق مر كبة إلى 
الفضاء. لم بدا بالعدد «5» لآي سيب غير أن ذلك بدا لي الوقت الذي 
يتبخي أن أعطيه لنفسي قبل أن آتحرّك. 

وقد عرفت في ما يعد أن في العالم الكثير من «قواعد الثواني الخمس» 
غير هذه القأعدة؛ وذلك من قبيل إمكانية أكل الطعام الذي يسقط على 
الأرض. آو الساعة التي ترقت على حمس ثوان قبل رمي الكرة في لعبة 
كرة السلةء أو تلك اللعبة التي تلعبها آلين دي جينيرس في برتامجها 
التلفزيوني» آو اختيار الثواني الخمس الذي يقوم به المرء ليعرف إن كان 
الرصيف شديد الد a aS‏ 

لو كنت أعرف أن «قاعدتي» ستنحة ستتتشر في العالم كله فلعلي كنت 
آحاول التوصل إلى اسم آکثر تمیزاً. لکن آفگّر في الأمرالکن فاری آن 
«قواعد الثواني الخمس» هته لها شيء مشترك بينها كلها. إنها تقرض 
عليك الحركة خلال فسحة من الزمن لا تمتد لأكثر من حمس ثوان. 

إن الحر كة الجسدية هى الجزء الأكثر أهمية فى قاعدة الثواني الخمس». 
لأن فسيولوجية جسدك تتخير عندما تححرّك فيتبعها عقلك. ولعل هذا 
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الاسم ا مجرد اسم حاء اعتباطاً.. - فهو أسم ممتار حما م ا IT‏ 


انتباهنا إلى «فسحات» الثوانى ایی ا ری فی ا وهذامايجعل 
قاعدة الثوانيي المي أك الفة واكك عمومةوصدة 


تبدو هذه القاعدة مثل نضعار نايكي «ما عليك إلذ أن 
تقوم بالأمر...> 
همالك اتل “فی پس ڪل بين ما عليیكڭ إل El‏ تعو م بالاأمر Just do‏ 


وقاعدة الثواني الخمس . O‏ 
a‏ .. إنه ما يحعيّن عليك القيام به. وأما قاعدة الشواني الخمس فهي 


اد أ SER‏ 
في العاليي وار CS‏ ا 
يعجعلها قوية إلى هذاالحد؟ إنها عيارة «ماأ عليك إلا»! 

وهذه العبارة مو جودة لآن شركة نايكي .تدرك شيعا تحدّثنا عنه کثيراً 
فيي هذا الكتاب: نحن نتوقّف ونفگر قبل آن تقعل أي شيء . ومن هتا فان 
عيارة «ما عليك إلا» تقر تقر بآننا جميعاً نصارع لكي ندفع بأنفسنا إلى الأمام 
ولکي تڪون اآحسن قآ حسن ۔ ونحن جميعا نتردد ونصارع أحاسيسنا قبل 
أن «نقفز قي الأمر» . إن عبارة «ما عليك إلا. ٠.‏ تخبرنا بأننا لستا الو حيدين 
قى هذا. فكل شخص ما لديه حالات التردد الصخيرة نقسها. 

E N O 
أو عتدما ر التساؤل عبًا ذا کت ستخرج من ذلك الباب لکی‎ «REBS 
تعجري قليلاً على الرغم من انهمار المطر.‎ 

E O a 
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تلك المخاوف والأعذار. هيا. .. لا تقكر في الآمر. E‏ 
به. عرف آنك متحب ... ما عليك إلا آن تقوم بالآمر . أعرف أنك نحائف 

ما عليك إلا أن تقوم بالا مر. 

را و 

حتى تدحل اللعبة. تھی کرت ان ےڈ ات ا ع اس ا 
اك و اعدا ك أن لهد ا التغار وق اغمعا لن 6 ل واحد منا فى -جاجة 
إلى «دقعة»ء حتى إن كان من رياضيي الألعاب الأولمبية. وهنا يأتي دور 
قاعدة الثوانى اللخمس لاأنها 5 تقول لك كيف تدفع تفسك حیث لا يكون 
مدرب ولا منافس ولا شريك ولا مشجع ولا زميل في الفريق تی قادرا علی 
دفعك. فمع هذه القاعدة» يكفي أن تقول 4-5- 1-2-3 حتى تدفع تفسك 


wa “w ا‎ ong a om = اجا ص‎ 
e emd E APN pr r e A a fone mp Rs Rn aR E RE E e hc HR IS lT o ee go RR ey DN ART CEN orf itin APETV 
. e Û 


بالحاجة إلى التخيير واللحظة التي يقوم فيها عقلك بقتل ذلك الإحساس 
الغريزي . فقي حين آن عقلك يبدا العمل ضدك في جزء من الثاتيةء فإن 
ذلك الخاجر من الأفکار وا لاغذ ار لا بض فقوتا فعالا بیت سك من 
إيقافك إلا بعد بضع ثوان. ويبدو أن فسححة الثواتي الخمس تاجحة بالنسية 
إلى کل شخص. 

وبعد أن قلنا هذاء يصير عليك أن تجرزّب حتى تكتشف الصيخة 
الناجيخة بالنسبة إليك. فقد لاحظت. شخصياًء آنه كلما طال انتظاري بين 
لحظة الإحساس الخريزي الأولي الذي يدفعتي إلى الفعل وبين الحركة 
الجسديةء كلما صار حاجز الأعذار أكثر ارتفاعاً وكلما ازدادت الصعوية 
التي أجدها في إرغام نقسي على الحركة. وكما اكتشفت أآنجيلاء فإن 
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«قرارات الثوأني الخمس تلك» كانت تتحوؤل إلى خحمسين ثأنيةء ثم إلى 
e sS‏ 
-— 
لقد كتت هنالك. وعلي أن أشكرك على الكلمة الي آلقيعها. وأنا الآن عادة إلى بيتي في سياتل. لكتي أريد PN‏ 
إخبارك يناك جعلتني أتحرك حتى آقوم بالقعل قي ما يتعلق بشيء آؤجله بيب شخي الحميق قي تفي 
وبسبب ححوق من الفشل۔ صرت أدرك آنتي آستخدم قاعدة الوا الخمس دات ني حياتي» لكن من غير أن 
Shs a O SS TT‏ 
کا وت ا ےس ی امس کیا لو آن دماغي #سیدمر تقسه» (لا آجد تميير آفضل 
من هذا) عتدما صل إلى الصفر. وهذا يعني آن من الأفضل لي آن أتحرك وآقوم بالأمر! آشکرك کشرآً یا 
عیال روینر. 


إذا وجدت أن من المناسب لك تقصير زمن هذه «الفسحة» فعليك أن 
تقوم بتعديل القاعدة حتى تحون تاجحة بالنسبة إليك. 
کان مات (ھو صدیق عریز من اصدقاء زوجي ومن اصدقائي) یتدرٴب 
لكي يبخوض «سباق الوععل» الأول له. يعيش مات في تيو جرسي» وقد أرسل 
هذا التص إلى زوجي خلال فترة شديدة البرودة في الشتاء. لقّد خحفض فترة 
#القسسحة» إا لى ثلاث ثوان» لأنه لاحظ أن عقله كان سريعا في إيقافة. 
«أخحبر صديقتك ميل بان قاعدة الثواني الخمس صالحة 
هتا لكنى حفضت الفترة إلى ثلاث ثوان. غلماذا يتأمل 
الخرة غ تقآت الخاد عا يكوت قاد غل اتلك 
إلى الآمام بعد ثلاث توان؟ يمكن لعقلي خحلال فترة الأواني 
الخمس آن يختلق سببين أو عذرين لعدم الج واا 
خحالال الثوانى القلاثف e‏ فإن عقلی یکون قد ضغط 
على آول مفتاح من آجل ايقافي. آحطأات عتدما استیقظت 
إلى هذا الصاح لأ تني نظرت إلى مقياس الحرارة (استعرق 
ذلك ثانيتين) لكنى بيدأت قى الثانية الثالثة أرتدي السترة 
المناسية للطقس». ٤‏ 
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هكذا يعمل نظام عقلك... كلما طال تفكيرك في شيء ما کلما 
ان اق ای ف إننا مدهشون من حيث قدرتنا على خحداع 
a‏ فغي لحظة نشوء الإ -حساس الخريزي 
الو وها ما شر ررر و ی رآ نے یم 
الإإقللات من حججك وأعذارك قبل أن يصطادك عقلك بها. ۰ 
ما الذي يمكنني انستخدام هذه القاعدة من أجله؟ 


سمعنا حلال سنوات كثيرة آلاف الأمثلة التي تبين كيف يستخدم الناس 
قاعدة الثو اني الخمس من أجل تحسين حياتهم وعلاقاتهم وعملهم وزيادة 
سعادتهم. لكن كل مثال من هذه الأمثلة قابل للاتضواء تحت ثلاث فئات 
a SS‏ القاعدة. 
* يمكن استخدام قاعدة الثواني الخمس من أجل تغيير سلو كك. 
يمكتك استخدام و ااا حتى تدفع نقسك إلى خلق عادات 
جديدة» وحتى تبتعد بنقسك عن العادات الضارّة الهدذامةء وكذلك 
حتى تتقن مهارات مراقبة الذات وضبط الذات لكي د تصير أكثر فعالية 
وإدراكاً في علاقتك مع نفسك وفي علاقاتك مع الآحرين. 
* يمكنك استخدام الثواني الخمس ححتى تقوم بالقعل مستتدآً إلى الجرأة 
اليوسية. 
من الممكن أن تستخدم هذه القاعدة من أجل اكتشاف الجرأة اللازمة 
لفعل أشياء جديدة أو مخيفة أو غير مضمونة. سوف تعمل قاعدة 
إلثوانى i E E O E‏ 
بتاء الثقة عندما تدفع بتفسك من أجل السير خلف ما تحبه وطرح 
أفكارك على الآخحرين في العمل والتطوع في مشاريع تفيدلكء وايتكار 
فنونك» وكذلك أن تکون قاقد أفضل ۔ 
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* يمكنك استخدام قاعدة الثواني الخمس للسيطرة على عقلك. 
يمكنك استخدام هذه القاعدة لكي تلخي حاجر الأفكار السلبية 
والمخاوف التي لا تنتهي والتي تقَيّدك. وأنت قادر أيضاآً على التخلص 
من عادة القلىء وعلی هايمة اوفك دما تضير طا على 
عقلك› > ستصبح قادرا على التفكير فقي آشياء تآتي إليك باليهجة بد له 
من التركيز على ما هو سليي. وآنا آرى آن هذه هي الطريقة الأكثر قوة 
لااستخدام قاعدة الثواني العخمس . 

ماسر تجا بنك بيببيط إلى هذا الجد؟ 
القاعدة ناجحة لآنها بسيطة. فهنالك طرق مخادعة كثيرة يتمكّن بها 

دماغخك من قتل الحافز الذي يدفعك إلى الحركة. لقد آلف عدد من 

الباسحثين والأساتذة والمفكرين المفضلين عندي كتياً شهيرةء وقدموا 
آحاديث شديدة التمير فصلوا فيها السائيب التي تخدعنا عقولنا بها من 

خلال ما يبدو قاثمة طويلة ج من الحيل ای کا شا ار جا 
المعرقي» و«مفارقة الاختيار» و«نظام المناعة السيكولوجي» ومقعول 
بقعة الضوء». ما علمني إياه آولئك الباحثون الكبار هو أت دماغ المرء 
يعمل من أجل إيقافه عندما يريد التخيير أو يحاول التخلص من إحدى 

العادانت آو يهم بقعل شيء صعب آو ممخیف۔ 
ومن حيث اللأساس» يقوم العقل بعملية الخداع هذه من خلال إطالة 

التفكير في الأمر. ولحظة تنطلي عليك هذه الخدعةء ستجد نقسك عالقا 

في شباك آقكارك. إت لعقلك مليون طريقة ة يقنعك بها بالااقلاع عن القيام 

بي فعل. وهذا هو التفسير العصبي لصعوبة التغيير. ل 

الأول آن التخيير يتطلب قيامك بأشياء غير مضمونةء أو جديدة أو مخيفة. 

وسوف يحاول دماغكڭ»› ل تصميمه» عدم السماح لك ل هڌڏه 

الاّأشياء . يكوت دماغك مذعوراً من الّشياء التي تيدو غير مؤكدة أو مخيقة 
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اف جديدة مما يجعله يفعل كل ما في وسعه حتى يقنعك بالعدول عن الأمر. 
هذا جزء من تركيبتك الداخحلية. هذا التردد يحدث بسرعة حقاً. وهو ما 
يخلق الحاجة إلى أن تكون حركتك آسرع من دماغك حتى تسبقه وتهزمه. 

تقدم قاعدة الثوانى الخمس مثالا (بل هي مثال أيضا) على عدد من 
المبادئ الهامة المثبتة في علم النفس الحديث: الانحياز إلقق الفحل» 
والموضع الداخلي للتتحكم» والمرونة السلوكيةء وميدأً التقدم» وطقوس 
البدء» والقاعدة الذهبية للعادات» والاعتراز الحقيقى» والاأعتماد المتعمذ» 
وتخطيط «إذا- عند ذلك»» وطاقة التفعيل. وعلى امتداد هذا الكتاب» سوف 
تعرف المزيد عن هذه المبادئ مع تقدمنا صوب قدر أكبر من التفصيل في ما 
يتعلّق بكيفية استخدام قاعدة الثواني الخمس فيي حالات بعينها في حياتك ِ 


كيف يمكن لقاعدة واجدة أن تد 
عر مجالات حجياتي؟ 


ر یری ایم ی نود :ی88 .ر 


ip E rg 


aT‏ حقيقة الأمر إلا على شيء واحد 
إنه أت ! إت د ن ك فى ااي الط هة يقة نفسها تماماً. انلك ر دده 
ثم تعيد التفكيرء ٿم تتحيس نفسك في سجن ذهتي . 

إن لحظة الترذد تلك هي اللحظة القاتلة. يرسل التردد إلى دماغك 
إشارة توتر أو شدة. إنها إشارة إنذار تخبر الدماغ بآن هنالك أمراً غير 
طبيعي. وهذا ما يجعل الدماغ ينتقل إلى وضعية الحماية. هكذا يساهم 
تصميمنا في فشلنا. فكر في هذا الأمر قليلاً! 

نت لا تتردد داتما لا ت تتردد في کل شيء. على سبيل المثالء آتت 
ر a i GAO E GE KE E‏ وآنت. لا تتردد 
عندما ترتدي بتطلونك» وآنت لا تتردّد عندما تشغل جهاز التلفزيونء 
وآتت لا تتردّد عتدما تتصل بواحد من أقرب أصدقائك. آنت لا تفکر 
على اللإطلاق. كل ما في الأمز آنه ينشاً لديك إحسأس غريزي بأنك تريد 
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الاتصال بصديقك فتحمل الهاتف وتتصل. وأما عتدما تتر دد قبل إجراتكف 
اتصالا متعلقاً بالعمل» أو قبل أن تكتب ردا على رسالة تصية وصلتاكف قإن 
هذا التردد يجعلل دماغك يظن أن هنالك شیا قد یکو ن لیس على مايیرام۔ 
وكلما طال تفكيرك فى تلك المكالمة» على سيل المثال كلما تناقص 
احتمال آن تقوم بإجراتها. 
لاا يدرك أكشرنا كم نتردد لأآنتا نقحل ذلك مرات كئيرة إلى حد جحل 
التردد عادة لديتا. وفي المقطح التالي» يصف تيم الأمر بعد أن استخدم 
قاعدة الئوانى الخمس : 
«یکل صدق» أرى أت هذه القاعدة قوية لمجرد أن 
-حض و رها الدائم في تفكيرك يسمح لك بمعالجة التشاطات 
والبدء بھا رغ مکونها نشاطات عادة ما تتجا وز ها وتتجاهلها . 
وأنا أقول لنشسي داقماً: وماذا في الآمر؟ إنتي معتاد على 
هذا! ولهذا فإن القاعدة قوية لأنها تساعدني ف ي کس رأنماط 
التقكير المتجذرة قي ذهني في ما يتعلق بالقيام بالآشياء. 
کما آنها تسمح لي بان «انطلق» بأمان. فلماةا كنت أخحشى 
القيام ببح ض الا شياء الت ي أقوم بها الآن؟ الواق عأن أي شىء 
آفعله أو لا آفعله لن یکون نهاية العالم» . 
لكن ما ستتعلمه قريباً هو آت من الممكن أيضاً استخدام لحظة التردد 
لا او ا انت كلما ضيطت نفسك متردداًء تكون تلك لحظة دفع 
الى الا إت ف الوا ي الخمس تنقتح في تلك اللحظة. وهذا يعحتي 
أ الوق الا لدل 234ا ثم تدفع تفسك إلى الأمام 
لتكون أكبر من حجيجك وأعذارك. 
إن رؤية العد التنازلي 2-3-4-5 -1 بعينك يمکن آن تكون مفيدة على 
سييل التذكير الحي بقاعدة الثواني الخمس وبهويتها. لقد علق آرت هذه 
الأعداد على جدار مكتبه لكى يحافظ على الحافز لديه ولكى يتحرّك إلى 
الأمام طيلة يوم العمل ٠ ٠‏ 
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| هته أحدث إضافة إى مكتبي! آشكرك يا ميل لان هذا الأمر قد بدأ يغتر 
حاتي على نحو إيابي حقا!! 


س ت 


إن قاعدة الثواني الخمس تهزم نظام العمل المعتاد لدى الدماغ حتى 
ي الور ف ال ا ا ا ر ول قي ااا ال 
لكن» هل تحرف ما الي تقعله تلك القاعدة أيضا؟ مع مرور الوقت» ومح 
تطبيقك المتكرر لقاعدة الثواني الخمس» فإنك تدمر النظام المعتاد كله. 
فالشي ء الذي لا يدركه آكثرنا هو أن آنماط التفكير» من قبيل القلق والشك 
في النفس آو الخوف» ليست أكثر من عادات. .. ونت تكرّر آنماط التفكير . 
هذه حتی من غير أن a‏ إذا كان كل ما تقعله لتخریب . 
سعادتك ليس إلا عادة لديك فهذا يعتي آنك قادر على الاستفادة من 
الدراسات سی تڪسر عادتڭک المتحررة 
الانتظار 
الشك. 
الإإحجام. 
الصمت. 
الشعور بعدم الأمان. 
التجتب. 
القلق. 
التفكير ألرائد. 
71 


هنالكڭ مأ بطلق عليه امم #القاعدة الدهية للعادأات». . وهي فأعدة 
شديدة البساطة: حتى تتم کن من تخيبر أية عادة سيئةء عليك آن ل 
التمط السلو كي الذي تڪرّره. سوف شرح هذا الأمر بالتقصيل في الجزء 
الرابع من هذا الكتاب» وسوف أعلمك كيف تضع نهاية لعادات من قبيل 
القلى والذعر ای ا الخمس مصحوبة بآخحر ما 
توصلت إليه الدراسات الحديثة. 

وأما الآآن» فما يجب أن ا هو أن قاعدة الثواني الخمس و«احيلة» 
العد التتازلي 5 - 4- 3 2- 1ء انطلق» سوف تصير نمؤذجك السلوكي 
الجديد. فيدلا من الإلحجام ستقول: 5 -4- 3- 1-2 حتى تدقع بنفسك 
آل الأمام. يطلق البا-حثون على هذا العد التنازلي اسم «طقس البدء». إن 
طقوس البدء تقاطع النماذج السيغة التي استقر عليها عمل ذهنك وتطلق 
مادج إيجابية جديدة. 

إذا آتقتت e a‏ اللخمس» فسوف تحيد برميجة عقلك. 
سواف تسل اطا اة جديدة. ورد مرن الركونت إلى. القلى 
والتردد والخوف» ستجد نفسك تتصرّف بجرآة تلقاتية. مع مرور الوقت» 
ومع إنبجازك خطوات أكثر فأكثر إلى الأمام» سوف تكتشف شيئاً جديدا: ثقة ثقة 
حقيقية واعتزاز حقيقي بنفسك ۔ ا الا او ك ا ع 
تتمكن من السير في اتجاه أهدافك وتحقق انتصارات صغيرة تراها مهمّة. 

إن کل ما قد تظته اورا قي الصخر»ء بما فيي ذلك عاداتكڭ 
وفعت و كه ستل امور ا رة قابلة لخ كما أن ائ ذه 
الحقيقة على حياتك مدهش إلى آقصى حد. إنك قاڊر على تغيير عاداتك 
و«إعداداتك الذهنية المختارة»؛ من خلال قرار الثواني الخمس في كل 
مرة. تتراكم هذه القرارات الصخيرة حتى تصير تغييرات كبيرة في طبيعتك 
وإجساسك وكيفية عيشكب. 

غير قراراتك» وسوف تجد آنك تخيّر حياتك أيضاً. فما الذي يستطيع 
تغخيير قراراتك أكثر من آي شيء آخحر؟ إته الجراة. 


2 


إذا كاتت لدياكت 
الحجرأة الكاقية لليدى. 
فحهدا يعني 

أن لديك 

الجرأة الكافية لذن تنجد 
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لو طلبت مني أن آعطيك مثالا على الجرآة قبل أن أكتشف قاعدة 
الثواني الخمس لقدمت إليك قاقمة من آسماء صانعي التاريخ. وما کت 
لأقول لك بدا إن الجرآة هي ما يلزم أحياناً لكي ينهض المرء من الفراشء 
ES E RS O‏ 
الميزان. لو طرحت علي هذا اللسؤال منذ زمن» لقلت لك إن الجرأة كلمة 
مستخدمة لوصف آفعال تتطلّب قدراً هائلاً من الشجاعة. 

وكنت آرى آن الأشخاص الجريئين هم أشخاص حازوا على جائزة 
نویل» کمالالا يوسفزاي وريماه غبووي» والدالاي لاماء وأوغ سو کسان 
سو ي» وتلسون ماندیلا» و يلي ويزل. ولعل من الممكن أن قر قي 
أشخاص من آمثال ونستون تشرشل والبريطانيين الذين هبوا للقتال في 
مواجهة آلمانيا النازيةء وروزا باركس التي دافعت عن حقها في الجلوس 
على ذلاك المقعد في الباص»ء ومحمد علي كلاي الذي ظل ثابتاً على 
قناعاته الدينية والأخلاقية ورقض الذهاب للقتال قي فيتنام. ومن الممكن 
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أت أتذكر هيلين كيلر التي انتصرات عاى إعاقتها حتى تدافح عن حقوق 
ل حح ف ا eT‏ شاكلتوت الذي خحاضصس ماهر شديدة الخطر 
حتی ينقد طاقم سقيتة إتديورائس. أو غاليليو الذي تحدى الكتيسة من 

واا د استخدامي قاعدة الثواني البخمس مدة سبع ستين»ء وبعد 
سماعي من أشخاص كئيرين جدآ في أنحاء العالم كله» صار لدي يقي 
بالغ : الأهمية: : إن الحياة اليو مية مليئة بلحظات مخيفة صعيبة غير مضمن 
أن مواجهة هذه اللحظات واکتشافب القرص»؛ وال و في 
حياتكڭ أمور تتطلَّب جرأء ة كبيرة جداً. 

هذه الجراة تدا هي ما تقدمه إليك قاعدة الثواني الخمس. آعطت 
القاعدة جوزيه العجرآة اللازمة لللإيمان بقيمته والمطالبة بزيادة راتبه. 


لقد اخذت قرارا خلال خس ٹواتء آو آقلء بان ادت 
مع مديري وآطلب زيادة الراتب التي آستحقها بل 

معنى الكلمة . کتت مصمع على جعله یعرف قیمتي ۔ وکا 
حصت على زيادة تبلغ دو لارين ف الساعة الواحدة. 


وبحد آن طلب بجوزيه تلك الزيادة وحصل عليها عليهاء كانت هتالك مقاحاأة 
تنتظل ره عندما استلم راتيه التالي - زيادة كير ! 
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حل غير متوقع؟ يا للتتيجة الرائحة! أشكرك كثيرا! وأنا 
أحبك آيضا. تلقيت مقاجاة آحرى بحد أسبوع. فعتدما 
تظرت زل شيك الراتب اكعشفت آنهم قد أضنافوا دو لاراً 
آخحر. وهذا ما يجعل الزبادة ثلاثة دولارات قي الساعةا! 
تقد فوجقت تماما چ کر ی با اله ل ای غد 
مدت محهء «إن قمتلف کبرة؛. ومن غير تردد وافق 
على زيادة الدولارين التي طلبتها. منحتثي القراءة 
والقلسفة الجرآة والتوازن. ومن جلدیده اشکرلك کثرا. 
وآمُنى لك حظاً طيَباً! وآريدك آن تحرف أنني مو جود هتا 
إذا كنت قي حاجة إلي۔ 


صديفقڭت؛ جوز یه 


لقد منعحت قاعدة الثواني الخمس بروس الجرآة اللازمة لآن يخصصس 
سنتين لتأليف ونشر كتاب عن الطبخ . لكنه لم يتوقف عند تلك النقطة. لقد 
تمكّن من جعل موؤسسة «بارنز آند نويل» تستضيف حمل توقيع الكتاب. 
ویعیر بروس عما جری بقوله : «إنك قادر على إنجاز آي شيء يثير مشاعرك 
وتكون مستعدا للعمل من أجله»۔ 

Em | 


N O LN TT 
a کر إټه س تر که لأسرتي عندما آموت. تقد ردت أت أدفع بتقسي‎ 

إل لاام ئ تابعت مل روبتز على .©N%¥‏ وبعد وان من ڈلك بدات e‏ 
آکتب رسالة بالہرید اللإتکترونی کان من شأعہا آن تبر خیاتی کلھا. آنت ‏ 
رائعة يا ميل . والعالم ئي حاجة إلى مريد عن هم مثلك ححی یعلموتا کیف 
و 


ما الذي یمکن آن یرید بروس إنجازه آکثر من هذا؟ لقد کان عمره 
حمسة عشر عاماً فقط عتدما تشر ذلك الكتاب. 

كما ساعدت قاعدة الثوانى ي الخمس مارتين في الدفع بنقسه للخروج 
من تسع سنوات كاملة من «-حجة بعد حجة» ومن «الضخط بقوة على تلك 
المكابح» فعاد إلى الدراسة وبدآالعمل من أجل شهادة ماجستير ثانية من 
شانها أن قق له اة ههتة أك وخا 
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شيء حضلت؟ حصلت على ما دفعت نفسها لكي تحصل عليه» حصلت 


اا و د ليغ بجخقه عن إقلالى نيت . 

په 2 ج 

ال اة صر سا یا je‏ 1 

!لے داد و ت و EE EET da1 lI:‏ مید کے اد a e e MT Î Fz‏ 
بل تاہعت پر نا حت ی وکت سای من عدا انسةء فو حفن ل ريها» جذابا ومعید: ا نه ذم في ایضا الککر مما جب ت اکر فية. 


ا ا 


فیعف معاناقي دش کلات انقنق aE a SS‏ اخامعة نذا e‏ ۰ ٥ین‏ یمر ي ء ر رح أخضخط عفى فت 


E :‏ ا - ر ج 1 أا خاد 4 2 ا ایا سا عا 
راء ل طيلة قمع لوانت ورحت أخعالتی الجة بد الجة جت له أ عسل م أ جل شهادة المأجتر. رعلا اجا عسي 
يظل مت حصرا قي مهات إدارية 

٤ 
i 0 ب و ولك‎ ٤ E ا و‎ ۹ EE 
ج قي رست ن پرا مجح ما جستزر‎ EE د کل ت چہ۔ ححا قار جت کتجي 53[ دو !سرت انا جت تی آنسشی ا ترفي»› نم بغ أت‎ 
. يناسيلى‎ 


أشكرلك لأتك قدمت لي هذه «الر كلة على مؤحرت» لأنني كنت قي سحاجة إليها. اعرف أيتي للا أزإل عند سفح اخيل > واعرف 
أت جطواتي الأول ستكوت سمحثرة لكني أعرف الآن أن هنالاك أشخاصاً يتوت الإغام أن حبالك أشخاصاً نك يمكتني أن 
آستعین چم تی اکس اء مر جلي . 


e 3 


انر لے ر ر یس ر ی ن سس س 


ا ی ی ھنم ف دک ھ رہ خی ہے کے د د ہے 


والتقفڪير» i‏ ااافا 
رفعت سماعة الهاتف واتصلت في اللعحظة نقسها» - احزروا على آي 


على ما ارادته افا : وظيفة الأحلام! 


| Juanita 
View Profile 


قصة من قصص قاغدة الثواق الخمسس 
لقد أجريت الكثير من البحت ني ما يتحلق 
#پالر وم٤‏ و یحشت افا . عن وظيفة -جحديدة 
متساقلة قي نقسي عا کشت آریده حقاً۔ كفقت . 
عن القول لنقبي إتني على ما يرام قي. وظيفتي 
الحالية, , وعا خلت قادرة .هلل الاشبتمرار في 
[نکار حقيقة آئني آريد الزيدذء بل أحتاج المزيف 
ا A gE‏ صدیقای تلات 
رابت يان آتو جه إل شركة بعيتهاء > ٫لڪتي‏ لم 
آفغل شیا ثم. اسحمعت إلى حديثك بحد 
ذلك فقت ها إتني سوق آرفع سياحة الاقف 
وأتصل. بحلك الشركة علل القور. وقد فعلت 
ذلك 1 السيجة هي أن لدي الكن وظيقة جذديدة 
في تلك الشركة وشي فيل من آي وظغة 
آخحری تقدّمت إلیها؟ a‏ 


بدأت العمل الأسوع الاضي! إن قاعدة الثوافي 
إخمس رائعة؟ ۴ 
شکرآ لك؟! انیا 


کان ا بقأعدة الثوانى اللخمس نقطة التعحول عند غابي. قعدذ 

E‏ تي٤‏ استخدم عابي 
ا کے الخھ لک بے ات ال ادق شر کته الخأاصة 
a e‏ 


E Gabe 
2 استشاري التويق والعلامات التجارية / مطور قي جال الواقع الاقتراضي‎ 


ES ET pe eS EE ع‎ 


کنت راضيا بآن کون «علی ما يرام٤»‏ وتسيت آنني منؤول عن کل ما محدث لي في حياتي. 


GS ED GN CT 

يه طريقة ناجحة لمكافحة إدمانه على المخدرات. كلما أحس برغية 
«العودة إلى تلك المخدرات» يستخدم هذا الصديق قاعدة الثواني 
الخمس حتى يقاوم إدمانه ويظل ثايتاً على قراره. إته يعد عدا تنازلاً 5 4 
2 1 حتی یطلق سلوکاً جدیداً وحتی «تتخيّر ذهنیته تغیّراً تاماً سمح 
له بالبقاء صامدا في ذلك اليوم». 


مر حباء 


ريتك قي برنامج «ستتسي فاميلي ريتيون» الصيف الماضي كنت مع صديقي بون الحضور. وهذه ألقصة 
تتحدث عنه لا عني آنا ا لقد تخيرت حياتنا إلى الأبد باستخدام قاعدة 4-5 1-2-3 . إنه يتعاق من 
a e‏ 
2-3-5 كليا كات لديه رخبة في العودة إل الحد أنواع تلك اشرات إنه يقوم بهذا المد التنازلي 
e E e E‏ آشكرك من آعماق قلبي.. 


ا ا ا د ا ی ا 
نهوضي من الفراش مخيفاً لأنه يعني مواجهة مشكلاتي كلها کک 
صعوبة قى النظر إلى نفسي في المرآة وقبول حقيقة أنني صرت في الحادية 
رالاریخ من عمری لکن خائ ف اسر اال وكان من المرهى لي 
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ب قأدرة على إصل<اح الوضع الذي صرت 
فيه مح ز وی : 

الجرأة هي ما ستاجه ابتك حتى تضع قلمها وهي جال هي درس 
التأريخ في ١‏ مكدر سة ألثأنورية وترفح يذها لتجيب عن السؤآل. و هي 
E a SE aT‏ 
ا ك ا ق راغ على الا م Ty‏ 
سابق من سجل هاتفك» فإنه فعل في حاجة إلى جرآة. 

ولا ^ یختلف عن هذا آن تکون قادرا على تبتي د کو جا چا في 
OS PE E‏ لفو ان 
ف قاعدة الثوانى ل لمال eT‏ 
الواضح لي آن في داخحل کل قرار يتخذه ن 
الجرآة القادرة على تخیر كل شىء فى حياتنا. 

وكلما كانت كلمة «الجرأة» تعرض لي»ء كلما رحت أفكر إن كان 
هنالك شيء متعلق بأكثر اللحظات جرآة في التاريخ» بحيث يساعدني 
في الوصول إلى فهم أفضل لطبيعة الجرأة تفسها. كانت روزا باركس 
أول شخص يخطز في ذهني. ولعلك تعرف قصة روزا باركس المواطنة 
الأميركية السوداء التي آطلقت حزكة الحقوف إالمدتية الأميركية العحدذيئة 
e e E GS‏ 
مقغدها في الياص م من اجل راکب آبیض . 

ah e‏ ا 
ا 

لم تبخطط روز! باركس لما فعلته تلك الليلة. لقد وضفت السيدة 
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بازگس تفسها انها دص ازل «الاتاء إلى آقضی د سکن عن 
أجل البقاء بعيداً عن المتاعب». وكان الشيء الوحيد الذي خحططت لفعله 
في تلك الأمسية أن تعود إلى بيتها يعد يوم عمل طويل وأن تتناول طعام 
العشاء مح زوجها . كانت آمسية عادية كأية أمسية آحریى... إلى أن غير قرار 
واحد کل شيء۔ 
دفعني الفضول فرحت آنقب وأبحث في كل شيء استطعت العثور 
عليه في ما يتعلق بالسيدة باركس... من الأرشيفات الوطتية إلى كتب 
السير إلى المقابلات الإأذاعية إلى فقا لات الأصحف. وكأان ماو حدته آمرا 
لا يصدَّق. بعد أسابيع قليلة من اعتقالهاء آجرت السيدة باركس مقابلة 
إذاعية مع سيدني روجرز على محطة باسيفيكا راديو. إن في «الأر شيف 
الوطني» تسجيلاً لتلك المقابلة. 
هكذا وصقت روزا باركس تلك اللحظة التاريخية بكلماتها: 
بعد حروج الياص من المديتة وتوقفه عند المحطة 
الئالثة» كان التصف الأمامي مته قد صار ممتلاً بال ركاب 
البيض. ورعندما ر إلى الیاس كان التب الىخلشغى 
مته شيه ممتلى بالملوتين. وكات المقعد الذي جلست فيه 
ول مقعد من تلك المقاعد المخصصة للزنوج على هذا 
الخط لكن السائق قال إن النصف الا مامي من الباص ممتلىع 
بال ركاب البيض وان هنالك انين أو ثلاثة منهم ۷ا ي ز الوك 


4 


واقمین۔ 

نظر السائق إلى الخلف وطالبنا بإخحلاء المقاعد التي كنا 
جالسين عليها . تخل ى الا نح رون عن مقاعدهم. لكنى رفضت 
أن أفعل مثلهم... فقال السائق إن عليه آن يطلب الشرطة إذا 
رقضت التخلي عن مقعدي . أجيته: «اطلب الشرطة» . 

وعند ذلك» طرح الشخص الذي يجري المقابلة معها 
هذا السؤال الشمين" 
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ما الذي جعلاف تقررين ۴ کو اخس الد 
عدت ی ات اا ب 0 0 ا ت ا 
ر ال لاض ار عا ١ل‏ اط 0ف 7 
ا بأنتي لا ا صسعا مله ص حيحه وآن من حي 
أن آحتفمظط بذلك المقعد الذي كنت جالسة عليه باعتباري 
کا س اا کی 
لكنه ظل مصرا على سؤاله وقال لها إنها تتعرض لسوء المعاملة فتذ 
سنين» وأراد آن يعر ف ما جعلها تتخذ القرار في تلك اللحطة. فصمتت 
لعحظة ثم أجابته قاثلة: 
«أظن أن تلك كانت اللحظة التى اأحسست فها بأن 
الضغط قد بل عأقصى ما أستطي ع احتماله» . 
سآلها إن کانت قد حططت للمرء فقالت : لا ». 
سألها إن کان الأمر «قد حدت هکذاء وحسب»» فوافقته وقالت: 
(حدڀٿث هکذاء و ۔سحسب») ۔ 
هذه نقطة في غاية اللّهمية: :لم تتردد رو ور ایارک :ول کر فی الا مر 
حدث الآمر على نحو سريع لأنها لم تفعل غير الإإصغاء إلى إحساسها 
الغريزي الذي قال لها: لالم تجر معاملتي على نحو صحيح». 
وقد دفحت بتفسها حتى تتبع إحساسها. 
ويما آنها لم تترددء فإن عقلها لم يحظ باي وقت لكي ينيها عن قرارها. 
وقد صادف بعد أربعة أيام من ذلك» في الخامس من ديسمبر 1955 في 
مديتة مونتخومري تفسها في و لاية آلاباماء آن اتخذ قرار حمس ثوان آخر 
غير التاريخ. تشكلت «خمعية تطوير مونتخومري» ردا على اعتقال السيدة 
با ركس» وجرى انتخاب قس آسود في السادسة والعشرين من العمر لكي 
يتزعم حر كة مقاطعة للياصات استمرنت 1 يو ما . وقي ما بعد كتب ذلك 
القس الشاب عن لحظطة تسميته تلك الليلة لقيادة حر كة المقاطعة: 
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-حدث الآمر بسرعة كبيرة بحيث لم يتسن لي وقت 
للتفكير فيه . وأظن أنني لو فرت في الآمر لرفقصت تلك 
المهمة واعتذرنت عنها» . 
من حسن الحظ آنه لم يفكر في الأمر! فسوف يصير هذا الرجل واحدا 
من آكبر قادة حركة الحقوق المدنية في التاريخ. لقد كان أاسمه د. مارتن 
لقد فح د. كينغ من قبل أقرانه لكي يقف في دائرة الضوء. أمأ روزا ققد 
دقعت تقسها بتفسها. لقد عاش الائان ا ا وهي لحظة يحدث 
قيها اتسجام وتتاغم بين غريزتك وقيماك وأآهداقك ف قتتەحركٌ بسر عة بحيث 
لا يسنح لك وقت ولا سيب معقول لكي توقف تقسك عن الحركة. 
يتكلم قليك» فلا تقكر بل تصخي إلى ما يطالبك قلبك بقعله. ليست 
العظمة خحصلة من خحصال الشخصية. نها شيء مو جود فيي کل واحد متاء 
لكن من الصعب علينا أحياناً أن نراها. ك یار کس کل 
من يحرفها بآنها امرآة هادثة خحجول. كما اشتهر د. كينخ بمعاناته الخوف 
والشك في نفسه خلال الأيام الأولى من حركة الحقوق المدنية. 
قالت ألسيدة ة باركس عندما كانت تتأمّل في ما جرى في تلك الليلة 
من سنة 1956 خلال مقابلتها اللإذاعية: : المأتوق عآن أكون الشخص الذي 
سيقعل هذا. .. لم يخطر الآمر قي ذهني أبدا». ومن المحتمل كثيرا آنه لم 
يخطر في بالك أيضاً أي شيء من الأشياء العظيمة التي أنت قادر على 
ا ی ات فن ری س .| ت مال السدة پار گس ین لا 
آنا قادرون جمیح بل أكثر من قادرين» على الحثور على الجرأة الضرورية 
«للفعل خلافاً لشخصيتنا» عندما تآتي لحظة ذلك. 


تلك هي الجرآة. إنها «دفعة». إنها تلك الدفعة التي نعطيها لأنفسها 
عندما نقف أو ترقع الصوت آو ظهر ما لدينا أو نتقدم قبل الآخحرين آو 
a‏ شیئاً صعباً آو مخيفاً أو غير مضمون النتائج. اد 
تل ل as RR‏ 
ss‏ . هذا غير صحيح ! 

الجرآة شيء مو جود فينا بال و لادة. إتها موجودة في داخل كل فر د منا. لقد 
ولدت جرآتك معاف» وآنت قادر على العثور عليها كلما آردت ذلك. ليست 
UD E aa‏ 
الآمر آبسط من هذا كله.. . [نها مسآلة كيف تحثر عليها عند عندما تحتاح إليها. 
ومن المحتمل جدا أن تكون وحيدا عندما تجد أنك في حاجة إلى الجرأة. 

ستكون» آنت ققطء جالساً في اجتماع عمل» > و واقفاً في مطبخك» أو 
مسافرا في قطار الأنفاق. أو جالساً تنظر إلى هاتفك» آو تحدَق في شاشة 
كمبيوترك أو تفکر في شيء ما. .. ومن غير مقدمات آبداً. .. سیحدٹ 
الأمر! سواف” يتحر ك شي ۶ ماء وسوف يستيقظ إحساسك الغريزي. 
سخ شيعا يدقعك دفعاً ويحثاك على القيام بأمر ما. وسوف تخيرك 
قيمك وأحاسيسك الغخريزية ما يتعيّن عليك فغله. لكن مشاعرك ستصرخ 
بك قائلة: «لا». تلك هى لحظة «الدفعة». ليش eT‏ آن تملك 
الإجابات الصحيحة او خلال الثوانی 
الخمس التي تعقب 

دات» جالس ر مع كمبيوتره يفكّر فيي الالتنحاق بقصل دراسي 
صيفي. إنه راغب في الحصول على شهادته الجامعية» لكنه في الرايعة 
والأريعين من عمره. وهذا ما يجعل. فكرة بدء الدراسة م جديد 'كأنه 
شاب ضخير مرا مخيفاً حقَاً. 
اولدينا كريستين» التي يلزمها شيء من الشجاعة وهي جالسة قي 
اجتماع تسويقي في تكساس. إن لديها فكرة عظيمة تحب أن تطرحهاء 
لكنها تتساءل في تفسها: ألن تبدو قكرتي غبية؟ 
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ولدينا توم» الواقف في آحد البارات في کا پراها فلاا يعحود 
قادرا على إبعاد عينيه عنها.۔ ااذه آمران: إما أن یستدیر عاکداً ال آضدقاکة 
ويتظاهر يآنه غير متهم بشيء غير مباراة كرة القدم التي يتسحدثون عنهاء آو 
يعثر على الجرآة الكافية لكي يبدا السير في اتجاهها. 

ويشعر قسم المبيغات كله في شركة للبرمجيات المالية في مدينة 
ناشقيل بقدر من الأحباط . لقد انخفض أداؤهم للسنة الغالثة على واي 
كما آن حجم العمل المطلوب قد ازداد من جديد. 

وهتالك أليس»› التي تعيش في إنجلترا. إنها في حاجة إلى دفع نفسها 
للخروج من الباب حتى تذهب لممارسة الجري ۔ لقذ تحمست تتيجة ما 
فعلته إحدى صديقاتها على فيسبوك» لكن تفكيرها قي الزمن الطويل الذي 
انقضى منذ أن مارست آية تمرينات رياضية آخحر مرة يجرّدها من جرآتها. 

وقي التصف الآخحر من العالمء يجد باتيل نفسه غير قادر على التوقف 
عن التفكير في صديقه الذي توفي ابنه في حادث سيارة قبل فترة وجيزة. 
لا يجد كلمات يقولها لصديقه؛ وهو في غاية الفزع من التفكير في أن يفقد 
ابنه أيضاً. يقول باتیل في نفسه ٠‏ سيعصير الام رأكگر سهولة إذا انتظ رت بضعة 
أيام. لكن شيئاً يظل يدفعه إلى التقاط سماعة الهاتف. آو إلى الذهاب إلى 
بیت صديقه. 

وفي الصين» التحقت سو قبل فترة وجيزة بوظيفة لتوزيع أصناف 
جديدة من منتجات العتاية بالجلد. لديها آكثر من عشرة أشخاص تريد 
الاتصال بهم. لكنها تنظر إلى هاتفها وتتردد: ماذا لو ظتوا آنني آحاول 
إحراجهملجعلهم بت يشت رون هذا المتتج؟ 

وفي کوینزلاند في آسترالیاء یعرف تود على وجه التخدید ما یرید فعله 
ات س اد يدرس ار وة اة ل القاتون ك وق أن س تة 
قادرا على الإإمساك بزمام مستقبله لا بد له من مواجهة خيبة أمل والديه. 

ll Gees SL SS SE 
العاشرة والنصف ليلأً. يتقَلّب وينظر إلى زوجته التي تقرأ كتاياً. إته راغب‎ 
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فيي ممارسة الحب معهاء لكنه يفترض آنها غير راغبة في ذلك ألآن. يريد 
أن يميل صوبها ويقيل كتفهاء لكنه يخشى الرفض. إنه قي حاجة إلى 
العجرآة حتى يميل في اتجاهها بعد تلك الأشهر الكثيرة من اليش معا 
E‏ 
ون د ة+ وهي ليست آكثر من قمة جبل الجليد. تلقي هذه 

او ی اد ی ا وی 
كما آنها تيين قوة الجرآة اليومية وقدرتها على تغييز كل شيء. لقد. كتب 
سیث غودین'“ ذات مرة: «يعمل جزء مختلف من آدمغتنا عندما نفكر في 
ماهو ممكن بدلا من التفكير في ما هؤ مطلوب قعله» . ونأ مؤمنة بصحة 
هذاالآمر وبآن علينا ن نصمم على آن نتحلى بالج رأة بدلا من التر كيز على 
المخاوف التي تجعلنا نتو قف . إنه اللاختلاف تفسه بين التر كيز على الحل 
بدلا من التر كيز على المشكلة: إن هذه «النقلة الصعغيرة» تحرر عقولتا. 

هنالك شيء بالغ القوة في أن آستطيح خوض الصراع حتى آتهض من 
N‏ 
في ان تصارع دائرة المبيعات من أجل د تحقیقی عدف میعات أكثر ارتفاعاً 
وكذلك في صراع آليس من أجل مما راا ياضية؛ وذلك لن 
هذا كله يتطلّب أفعال جر آة يومية. 

فبعد كل حساب» ليست الجرآة إلا «دفعة». 

جندما تقوم بدفع نفسك إلى الأمام» فقد يؤدي هذا إلى تخيير العالم أو 
إلى تخيير القواتين أو إلى إطلاق شرارة حركة حقوق مدنية» لكني أؤكد 
لك آنك ستکون قادرا على تغيير شيء لاأ يقل عن ذلك کله.. سوق تغیر 
تقك ! 


(1) سیت غودين مؤلف آمیر کی کان ا تنفيذياً فی إحدی شر کات التکنولو جا 
الكييرة. . 
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تالت 


«انتت» واحدذ قحسيب: 
لن يیکكکون فنالكت 


«أنت» آخر أيدا۔ 
ودا هو مكمن قوتاكت: 
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يحتفل توم بإطلاق عمل جديد مح زملائه في مطعم ستیدسونزر 
ستيڪهاوس في فندق حياة ريجنسي في قلب شيکاغو. لقد حقَق أهداف 
العمل لهذه السنةء وسوف يؤدي فوزه هذا إلى جعل القطاع الذي يديره 
قطاعاً سبَاقاً في الشركة لقد آلقى بنفسه قبل بضعة شهور في هذه الو ظيفة 
قي شر كة لتكنولو جيا البرمجيات المالية بعد أن هجرته زوجته. وقد کان 
هذا العمل فرصة متاسية لإشخاله عن همومه بينما راح يحاول لملمة 
شظايا شخصيته التي تحطمت. يلتفت إلى عامل البار حتى يطلب جولة 
جديدة من الشراب فيراها في تلك اللحظة. 

إتها واقفة إلى الجهة الأخرى من البار تتحدّث وتضحك مع أصدقاتها. 
إن فیها شيعا خحاصاء لکنه غیر قادر علی تبحدیده تحدیدا واضسحا. یفکر قی 
الذهاب إليها للحديث معهاء لکنه یتردد. يبدا في التساؤل عما إذا كان 
الوقت لا يزال مبكرآً على أن يضع نفسه في هذا الموقف. ندا وره 
بعدم الثقة: هل تقبل امرآة لها هذه الجاذبية كلها أن تكون مع رجل لديه 


طماان؟ 
إن على م ,أن يتخذ قرارا. وسوف يتخذ هذا القرار خلال الثواني 


في البرهة الزمنية اللازمة لآن يبدا السير في اتجاههاء » يمكن لتوم إعادة 
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بثاء حباته۔ وقي البرهة الزمتية اللازمة لكي ترفع يدك طالباً الكلام في أحد 
اللاجتماعات يمكنك أن تخيّر كيمية نظر الناس إليك في عملك. وقي اليرهة 
E BO‏ 
ذلك الشخص متأالقا كله. a SS E EE O‏ 
ضاعت على بليك فصارت لديها الاآن رغبة فيي أن «آركل نقسي». 


. لقد‎ . aS 
ساعدتني کشر ولم آشکرها.‎ 


Blake 
Elias Û 
E E رویتر وپ اقأاعدة ا‎ 


e O 
فإنك مخطىم! ليس بقاؤك صامتاً أمراً أكثر أماتاً لك. وليس من الأفضل أن‎ 
تؤثر السلم والهدوء. وليست المحاولة عبثاً على اللإطلاق. ثم إنها ليست‎ 
مخاطرة. آتت مخطوم. -حججك وأعذارك وأسبابك خاطئة كلها. للا وجود‎ 
لشيء اسمه «الوقت الصحيح» حتى تقدم على تحسين حياتك. لحظة تبداً‎ 
الحركة ستكتشف مقدار قوتك. هذه هي طريقة جعل «آنت» حاضرا: ادفع‎ 
ب«آنت الحقيقي» للخروج من راسك حتى يكون حاضرا في هذا العالم.‎ 
فمتى يكون أفضل وقت لفعل هذا؟ ... إنه الآنء آي عندما يقول لك قلبكف‎ 
إن عليك أن تتحرّك.‎ 
إننا نهدر الكثير الكثير من حياتتا في انتظار الوقت «الصحيح» حتى‎ 
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ندحل في حديث ماء آو حتى نطلب زيادة في الآجر»ء أو حتى نطرح أمرآ من 
الأمور» أو حتى نبدآً فحل شيء ما. يذكرني هذا بقول شهير لواین غريتز كي ٠‏ 
«إتك تضيع 100 ./ من احتمالات النجاح في المحاولات التي لا ڌ 
هذه هي الفكرة. . لا يتدم المرء آبدآً على المحاولات التي يقوم يهاء لكنه 

یندم داتماً على أنه لم یحاول. اد ا ق ا ا 


سنحت لي الليلة الفرصة لإعطاء فتاة جميلة ةَ رقم هاتفي» لکني ل 
آقعل ذلك . وسوف أظل على الدوام تادماً على هذا الأمر. اذا تكوت 
اة قاسية هكذا؟! 


الحياة صعبة أصاة لكتا نجعلها أكثر صعوبة بكثير عندما نصخي إلى 
مخاوفنا فنقنع أنفسنا بآن ننتظر ونجعل أعظم ما فينا غير قادر على الفعل. 
إننا تفعل هذا كلنا. ونحن لا تفعله عندما تكون في اليار فقط» بل إننا تمنع 
أنفسنا من الفعل في العمل وفي البيت وفي علاقاتنا. 

والسؤال الآن هو: لماذا نفعل هذا؟ الإإجابة قاسية. من الممكن أن 
تطلق على السبب اسم «الخوف من الرفض»» أو «الخوف من الفشل»ء 
أو «الخوف من النظر إلى الأمام». لكن الحقيقة آننا نختيى لأنتا خحائقون 
حتى من المحاولة. 
هذا الحديت أن بين لي كم يمكن أن يكون عطر لعبة الانعظار حه على 
أحلامتا حطر كبيراً قاتلأً. لكن علي أن آقوم بشيء من التمهيد قبل الكلام 
على هذا الحديث الذي جرى بيننا . كيندال قى الخامسة عشرة من عمرهاء 
ولديها موهبة كبيرة في الخناء.. إنها تختي منذ لحظة استيقاظها في الصيأح 
إلى آن تاتي لحظة ذهابها إلى النوم. 

وفي الآونة الأخيرةء نصحها آحد المشرفين التعليميين بأن تجري 
تجربة آداء لدى مخرجي والحد من الأفلام الموسيقية في مدينة تيويورك. 
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وقدسق لهذا المش رف التعليمي تة أن وجه أطفالا ري إلى المخاركة 

فيي آفللام کان من بیتها «البو ساء» واه ي بوبینز» و (ماتیلدا». وقد کان یری 
آن لكيندال قرصة ممتازة قي الحصول على دور في الفيلم. 

كانت ردة فعلها لحظة طرح الاّمر أن قالت: «أريد إجراء تعجربة 
الأداء»» لكنها تم تكتب إلى ذلك المشرف التعليمي أي شيء ردا على 
اقتراحه اھا عا ای فر و کا ا مار س الا اض ان 
أسمع كيف كاتت عالقة في أفكارها ومشاعرها. والغريب في الأمر غ 
أنها لم تكن خائفة من تجربة الأداء في حد ذاتها. على الأقلء > لم تكن 
خائفة عندما فرت في الأآّمر. کان خوفها من کل ما «قد یحدث»» بعد 
تجربة الأداء. قالت إنها غير راغية في المحاولة لآن... «ماذا لو فشلت في 
الأمر يا ماما؟ وماذا لو أنتي لست جيّدة في الغتاء بقدر ما آظن؟ إذا لم آقم 
بتعجر بة الأّداءء فأنا قادرة على مواصلة القول لتفسى إنتى مغخنية مدهشة... 
لكني آشد كسلا من أن أحصل على ماأريده». ٠‏ 

بداً.الأمز يتضح لنا في تلك اللبحظة. إنه الخوف من الفشل»› ومن ألا 
يكون. المرء جيدا إلى الحد الكافي» ومن اعتباره نقسه فاشلا _ لا يحب 
أحد متا مواجهة تلك الحقائق. وهكذا فإننا نجنب الأمر كله كأته وياء. 
هذا ما أفعله فى ما يتعلق بممارسة التمريتات الرياضية. يمكننى التظاهر 
ان لاق الجددة دة طالا واأصلت تج امات ال باضية. 
لكني أكون مضطرة إلى مواجهة الحقيقة عندما أذهب إلى صالة التمرينات 
الرياضية. والحقيقة هي أنني آجري دقيقتين فقط على البساط المتحزك 
فآصير في حاجة إلى الذهاب إلى الحمام وقد تقطعت آتفاسي . إن لياقتي 
البدنية ليست جيدة على الإأطلاق وا اد ل ي . ھذامايجعلتا 
نتفادى مواجهة التحديات. نقعل ذلك حتى نتحمى «الأنا» لديناء حتى إن 
ma‏ 

كنت آستمع إلى ابنتي كيندال تحدثني عن مخاوفها وعن آنها ليست 
جيدة إلى الحد الكافي. ء شم سالتها سؤالا بسيطا واحدا: 
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وماذا لو كنت مخطقة؟ 

إنه سؤال بالخ القوة. ونحن لا تطرح هذا السؤال إلا مرات أقل كثيراً 
مما يجب. ماذا لو كنت مخطئة؟ ماذا لو كانت تجربة الأداء جيّدة حقاً 
Ue sn a SES hS CE‏ ؟ وماذالو كان اللأمرء في 
حقيقة الأمرء متعلقا يفرصة عمل تساوي مليون دولار؟ ماذا لو لم يقف 
الأمر عند تحقيقك أهدافك هذه السنةء وماذا لو تمحنت من تجاوزها؟ 
ماذا لو أن كون المرء من غير شريك (أو شريكة) ليس بالأمر المخيف 
إلى ذلك الحد الذي يظته؟ وماذا لو اتضح آنه موشك على مصادفة نصقه 
الآحر الحقيقي بعد آيام فقط؟ وهل ستترك مخاوفك توقفك عن آداء 
SG TET‏ من الخير 


وحتی لذا فشلت. .. فأين المشكلة؟ إن هنالك شيعا تستطيع أن تقول 
لنفسك داثماً: 


وما أهمية هذا؟! 

إذنء ما أهمية آن تفشل؟ لقد حاولت» على الأقل! لیس فوز اينتي 
ذلك الدور آمرا كي الأعهمة يخ ها آرق: وذلك تماما مثلما لم يكن 
مهما مر تلك المرآة التي رآها توم عند البار. .. الأمر الوحيد المهه هو 
آنت. القوة موجودة داحلك أنت. والطريقة الوحيدة لوصولك إلى تلك 
القوة هي أن تدفع نقسك إلى المحاولة. سوف يظهر أعظم ما فيك» خلال 
تجربة الأداءء وخحلال سيرك إلى تلك القتاة» أو إلى ذلك الشاب عند اليارء 
وكذلك عندما ترفع يدك قي الاجتماع آو عندما ترفع صوتك في العمل. 

لا يمكنك آبدا متع نفسك من شيء من القلق في ما يتعلّق بهذا الأمر 
أو ذلك. لكنك تستطيح ترك ذلك القلق يجرك إلى حفرة ة من المخاوف 
قادرة على أن تستولي على ذهتك تماما وتتحكم بك. آنت قادر علی تأکید 
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E SS E‏ التفكير في شيء يجعلك أكثر قوة. في هده 
ما انت زاغب فیه. ای و ی و 
إننا مذنبون جميعاً بالتفكير في المشاركة قي أمر ماء لكن من یر 
آ ا نحن تنتظر جميعاً تلك «اللحظة الب حسحة) أو «الو قت 
OG e‏ 
ملا-حظات كبيرة الآهمية. فلماذا يقعلون هذا؟ أنث تعرف الاجابة بنقفسك 
-إنهم ينتظرون «الوقت المناسب». يصح الأمر نقسه على أطفالك وعلى 
زو جك او زو جتك»› وعلى أصدقاتك. وكذلك على زملائك. 
إت الكائتات الحية كلها مينية على هذا النحو. كان من بين المواضح 
الأكثر عمقاً وتبصراً في كتاب آدم غرانت الرائع ١ل‏ صیلون: کیف یح رك 
غير الممتثلين هذا العالم» ذلك الموضع الذي يصف فيه كيف آن بعض 
أعظم أبطالنا يشبهو ننا تماماً من هذه الناحية البسيطة: قد ترددواء وشكوا 
گي قي آنفسهم» وكادوا يضيعون أعظم الفرص في حياتهم لأنهم لم يشعروا 
أنهم جاهزون. تشعرني بالاطمئنان معرقتي أن التاس الذين هم محط 
إعجابنا الك کانوا في حاجة إلى «دفعة» حتى يتجاوزوا مخاوفهم 
وآعذارهم وآحاسیسهم. .. تماما مثلما يحدث لي ومثلما يحدث لكم. 
آل تعرفون مايكل آنجلوء ذلك الفنان الذي رسم لوحات كنيسة 
سكستين في روما؟ إن هنالك قصة خفية أظنكم لم تسمعوا بها. يقو ل 
غرانت إن مايكل آنجلو وقع فريسة الشك في نفسه عندما طلب منه بايا 
روما رسم لوحات تلك الكنيسة في سنة 1506ء ولم يكن راغباً في الانتظار 
وتأجيل الأمر فحسب بل إنه فر إلى فلورنسا واختياً هتاك. وقد وحد أليأباً 
SS El CS E‏ 
هل تريدون سماع قصة آخحرى؟ ما رأيكم في قصة من قصص شركة 
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آبل؟ في سنة 1977ء عرض آحد المستشمرين على ستيف جويز وستيف 
ووزنياك التمويل اللازم للإطلاق شركة آبلء٠لكن‏ ووزنياك أحس قدراً 
کبیرا من الخوف ومن عدم الثقةء وآراد أن «ينتظر بحعض الوقت» قبل أن 
يترك وظيقته السابقة. لم يشعر بأته جاهز. وقد دقعه كل من «جوبز وبعض 
اللأصدقاء وآبوه وأمه» حتى يقوم بتلك «القفزة٤ء‏ فقام بها. 

هل تذكرون ما ورد في الفصل السابق عن اعتراف د. مارتن لوثر کینخ 
بأته كان على وشك الاعتذار عن اختياره قائدا لجمعية تطوير مونتخومري 
«لو آنه فکر في الأمر ملیاً»؟ وهل تتذگرون اعتراف روزا بارکس بآنها لم 
SE EG‏ 
أحد منهما لكي يفکر. لم ینتظرا إلى آن یشعرا بآنهما جاهزان. هڌامانحن 
في حاجة إلى فعلهء كلنا. تحن قادرون جمیعاً علی آن نکون عظماء. 8 
مؤمنة بهذا . لكن «أحاسيسنا» ومخاوفنا هي ما يقنعنا بن «الآن» ليس وقتاً 
سناسا وکو ما معت من الوصول إلى تلك العظمة. 

وبعد ذلك ترد في كتاب غرانت هذه العيارات التي جعلتني أشعر 
بغخصة في قلبي : ) 

«ليس لا إلا أن تتخيّل كم ووزنياك وکم مایکل آنجلو وکم من 
الأشخاص الرائعين الذين لم يتابعوا آفکارهم الأصيلة أو لم ينشروها 
أو لم يدعوا! الناس إليها لمجرد آن أحدآ لم يرغمهم على قعل ذلك أو 
الأنهم لم يرغموا أنفسهم على ذلك» أو لأن أحدا لم يقذف بهم إلى دار ة 
الأضوء». او و ا ا ا 


مادا تند 


STE SSN ECPI TF E DUE FER PE 


هل تنتظر آن يطلب آحد منك ذلك أو أن يجرّك أحد إلى ذلك جرا 
أو آن يلتقطك أحد. أو أن «يقذف» أحد بك إلى دائرة الضوء... أم إنك 
وااو ع ارا الور ي م مف مك مر وان 
يصير لديك إحساس بآنك مستخد؟ هل تنتظر الوقت الصحيح؟ هل تنتظر 
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LG SEES Ca 
هل تنتظر حتى تشعر بآن .لما ستفعله قيمة ما؟ هل تنتظر إلى آن تصير لك‎ 
حيرة كبر ؟‎ 

أحياناً» لا تكون هنالك «مرة أخحرى»» ولا فرصة آخرى» ولا وقت 
للانتظار. كف عن هذا الانتظار. إما أن تقعلها الاآنء ا 
عندما تنحظر» > فإنك لا تماطل فحسب» إنك تفعل ما هو آكثر خحطراً من 
ذلك» آنت تقتع نقسك عامداً بن «الآن ليس بالوقت المناسب». انك 
تعمل ضد آحلامك» وتقف في مواجهتها! 

كان من الممكن أن تقنع باولا نقسها بأنها «ا لن تكون مؤهلة أبدً لقرصة 
عمل راتعة». لو فعلت ذلك» لكانت مخطكة أشد الخطاً. 

«تقدمت إلى وظيفة لم أكن آظن آبداً آنتي موَهَّلة لها. لکني تقد 
إليها لأّنني قلت لنفسي: «لماذا لا أحاول؟». ز u‏ 
حاولت التشديد على مؤهلاتي الحقيقية» فحصلت على العمل. ا 
هذا في الماضي» لنسيت الأمر بعد خحمس ثواتِ» ولما حاولت تحقيقه 
أبداً .باولا 

من حلال «التشديد على مؤهلاتها الحقيقية» بدلا من التركيز على ما 
ينقصهاء تمكنت باو لا من دفع نفسها إلى تجاوز مخاوفها وعلى الحصول 
على تلك الو ظيفة. 

م آلف ” 


E o 


آو من إطلاق حكم سليي 


کے .نے ودنن تر هغ نز E ar erty‏ من الرفة 


عليكف تی من التب خسم بالج 3 لتك تحد من قدرتك 


تر نرت ج 


2 Rg 2 pt EERE etn EE DRI IIRAROO NEL CASE FE EE! 


على چعل احلامك تت ك قنع نقیف بالانبظار. 
تصيبني الدهشة عندما أنظر إلى ذلك الوقت كله الذي آهدرته فيي حياتي 
متتظرة وعم «اللحظة المناسية)» أو منتظرة آل ان کوت وانقة: آو منتظرة 
حتى رى آن ذلك العمل يناسبني» آو حتى آشعر بآته عمل آحبه. 

من الممكن آن تكون خائفاً من اكتشاف آنك فاشل. وهڌا ما يشبه 


ألبخو ف الذي کان عند ابتتی . دعتی حير عن الشیء الفاشل ا 
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تصير كبر سنا ثم تجد نفسك تادماً على آتك لم تخاول آبداً. عندما تڪون 
في الثلاثين وتدرك أتك تر كت مخاوفك مما قد يقوله أصدقاؤك تمتعك من 
فعل ذلك الأمر عندما كنت صخر سناً . وبالمناسبة» دعني أذكرك أنك ت ركت 
هولاء الأصدقاء ولم تعد تتكلم معهم منذ زمن بعيد! الفشل هو أن تكون 
عازباً في السادسة والخمسين ج فتدرك آنه كات عليك أن تعثر على زوجتك 
قبل عشر ستوات۔ الفشل هو آن تكون في الخامسة والأريعين وتتمنى لو 
أنك امتلكت الجرآة على توي ذلك المشروع في العمل الذي تدرك الآن 
أنه كان قادرا على تخيير مسار حياتك المهنيّة كله . والقفشل أيضا هو أن تدرك 
آنك بقيت في الجامعة لكي تحصل على شهادة تسر والديك على الرغم من 
معرفتك في آعماق قك باك تید أن قحل باتك ایا آخری. 
لا وجود لشي ء أسمة «الوقت ال . هتالك شيء واحد فقطل: 
الآن! إن لديك حياة واحدة. هكذا هو الأمر. ولن تيداً هذه الحياة من 
جديد. إن من مهمتك أتت أن تدفع نفسك حتى تحقق أكثر ما تستطيع 
ا ڪڪ ي ي ي ا 


س 
me ° mu‏ 


Ke:‏ .من صحة أقڪارت! إلا عندما ضما 


irra gb: TARE EEK = E: 


من المحزن حقا آن اسمع قصص آشخاص کٹیرین لدیھم آفکار مبتکرة 
آو تصورات عن منتجات» لكنهم ينتظرون من آحد غيرهم إثيات صحتها. 
الأمر محزن كثيراً لأن هذا الانتظار سيكون موتا لأحلامك. إن كانت 
لديك فكرة ة كتاب ما آو فكرة تقديم عرض ماء لكنك تنتظر آن «تلتقطه» 
مؤسسة لنشر الكتب آو مخرح في شيكة تلفزيونيةء فإنك خاسر. هذا يشبهة 
بقاء توم عند البار منحظراً أن تأتي إليه تلك الفتاة و«تلتقطه» . وهذایشبه آن 
أنحظر إلى أن يكون لدي الحافز الكافي لن أستيقظ وآنهض من فراشي . 
إن انتظارك حتى تصير جاهزاً مستعدا لن يجعل الآمر يحدث. العالم لا 
يسير على هذا النحو! 


99 


يقدم الا لم المكاقآات لمن تکو ن ديهم الجرأة الكافية للكف عن 
اا اف د را ق ای د إذا كان حلمك آن تظهر على 
شاشة التلفزيون فآنا قادرة على إخبارك (انطلاقاً من خبرتي الشخصية) 
بآن المخرج التلفزيوني الذي تأمل آن يحتشفك مو جود على يوتيوب 
الاآنء وبآانه ييحث هناك عن شخص لم يكتف بالانتظار. إن الشخص 
الذي يمتلك الجرأة على البدء والابتكار وعلى وضع نفسه ووضع أفكاره 
على مرآى من اتناس هو الشخص الذي سيكون فائزأً فى آخر المطأف. 

الا لاف الخد بن فكرة الرواية الى تة ان تك ها وي الكادة 
اليريطانية | ل. جيمس صاحبة ثلاثية «خحمسون ظلأً من اللون الرمادي» 
التي حظيت بإقبال كبير (بيع من هذه الرواية مليون نسخة في أربعة آيام 
فقط IS GS‏ 
آتها لم تنتظر أن يسمح لها آحد بتلك» ولم تنتظر «الوقت الصحيح». 
ولم تنتظر إحساسها يآنها جاهزة أو مستحدة. لم تنتظر إبرام صفقَة مح 
مؤسسة ما لتشر هذا الكتاب. في حقيقة الأمرء بدت بنشر كتابات إباحية 
RS‏ وقد أتشأت تلك المدوتة بوحى من رواية 
«الغسق» لستيفاتي ماير. لقد وجدت الجرأة لكي تبداً بدايات صخيرةء ثم 
ا شع عام دا ا ع 
لكتابة تلك الرواية الكبرى» رواية «خحمسون ظلاً من للون الرمادي» . لقد 
كانت رواية نشرتها بتفسها امرآة عاملة تكتب في أوقات فراغها. . تعم! 

SS 
ورصصوإ (غرامي) قد تم اكتشافه بهذه الطريقة ة أيضاً. كان عمره خحمسة‎ 
عشر عامأء وكان يعزف يعض الأغاني في حديقة في إتکلترا» حتى من غير‎ 
أن يحصل على إذن بذلك ومن غير آي شيء يضمن له أن يلاحظه آحد ما.‎ 
هكذا يجب أن تقوم بالأمر. ادفع نقسك حتى تبخرج من منطقة راحتك»‎ 
ثم ابدآً. ما من طريقة آخحری. کف عن اتتظار وصول الوقت الصسحيح»‎ 
وابدآً. هكذا تمكنت فرقة «برود سيتي» التي حظيت بعدة جوائز من تقديم‎ 


İi OO 


عروضها الباهرة على قتاة «كوميدي ستترال». لقد اخحتارت القرقة آن 
تتىحرك بجرآة وبدآت بتصوير مقاطع من ثلاث دقائق باستخدام هاتف 
آیفوت» ثم تشر تها على يوتیوب. 
ثم إن كلل تجم من تجوم يوتيوب» من تايلر أوكلي» إلى عروض 

EET OE‏ «مطبخي الثمل»› 
إلى ستاميي كات الذي يعلق على لعبة ماين كراقت» قادرون جميعاً على 
إخبارك بأنه لو قالوا لأنفسهم أن يتتظروا إلى آن يشعروا بأتهم مستعدون 
أو إلى أن يتمكتوا من الحصول على ممول» لظلوا يعيشون حياة مملة بدلا 
من جعل آحلامهم تتبعحث حية وبدلاً من جنيهم مالا كثيراً. 

لا قيمة آبداً للانتظار والتقكير والقول «كدت آفعلها». 

تخيرتا كيرا آنك» إن أردت أن تخْيّر شيئاًء فعليك آن تفعله. 


کیرا 
2-3-4-5 1 اتطلق! 


كدت أعدل عن الذهاب إلى الحقلة التي آقامها المجمع السكني الليلة الماضية لأنثي كنت مرهقة بحد 
العمل. .. وكدت آقرز عدم التبرع بالدم عند تلك الشاحنة التي كانت متوقفة هناك. .. وکدت لا آعول 
شيت لتلك الممرضة اللطيفة التي التقيتهاء > وکانت تحبرّع بالدم آیضا. .. وكدت أمتنع عن اللحري عائدة 
إن ث شقتي حتی آتی باشیاء آعطیها ها قبل آن آذهب. .. ولم أكد أنتبه إليها هذا الصياح عتدما دعتني إلى 
الحديث مها ومع صديقاعها! كدت ألا آلبي دعوها لأثني كتت لا أزال في البيجاماء ولأئني 1 أكن 
عرف شيا عن موضوع ا-حديث ولأنني شعرت بأنتي غير مستحدة. 

لکنني ذهیت. .. والآن؟ لقد تلقيت درسين الليلةء وسوف أتلقى درسين غداً . وسوف أكون مساعدة 
حمرضة جحازة قي شهر سيتمير. 
مغزى هته القصة هو: لا قيمة لدكدت آقوم بالأمر»... لأن «عليك آن تقوم بالأمر». 


إن الفرق بين الأشخاص الذين يجعلون أحلامهم تتحقق ومن لا 
لرن ات هرف کی دواد ا إنها الجرآة على البدءء إضافة 
إلى الاتضباط الذاتي اللازم للاستمرار. كما أن السبب الذي يجعل قاعدة . 
الثواتي الخمس قادرة على تغيير قواعد اللعية هو آن العد الحنازلي 5 4 
23 - 1 يرغمك على «الخروج من رآسك» والبدء» ثم يساعدك على 
الاستمرار أيضاً. 


سمو ف نو ترم ی یی 
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ووا ما بحا ا جا و الى قاد فى ار وا ا ی 
فهل يبدا السير صوب تلك الفتاة الواقفة إلى النإحية الأجرى من البار أميقَرّر 
الانتظار؟ -حسناً. .. الأمر متوقف على . .. إنه متو قف على من يذ القر ار من 
آجل توم. فهل یکون قلب توم هو صاحب القرارء م رأسه؟ وهل ستكون 
أحلام توم هي الفاتزة أم مخاوفه؟ تقدم روزا باركس تصيحة مدهشة من 
أجل لحظات من هذا النوع - على توم آن يفعل «ما ينبخي فعله». يعرف توم 
في أعماق قلبه ما يجب أن يفعله. إن عليه أن يبدآً العيش من جديد. 

ولن يكون الانتظار مفيداً في هذا الأمر. لن يفعلل الانتظار شيا غير أن 
يجعل الوضع آكثر سوءاً. عندما تجلس بضصحبة خوفك وعدم ثقتك» > فإ 
عقلك يعمل على زيادتهما. هذا ما يدع ياسن «مفجول بقعة الضوء»؛ وهو 
واحد من الحيل الكثيرة التي يقوح بها دماغك في محاولة منه للمحافظة 
على «سلامتكڭ». 

إن الخوف الذي يحسّه توم حقيقي. كما آن حالة عدم الثقة آمر قادر 
على إثارة الذعر. ومن الممكن أن يكون شك المرء في نقسه سبباً في 
عجره ات ادان و اة لر ف ول آن شي غا ۔ لا یرید آحد 
أن یکتشف آنه «فاشل». 

هذا ما يزيد كثيرآ من وطآة «اللحظة» التي تسبق دخحولك إلى اجتماع أو 
حفلة أو مقابلة و مقهى» أو اللحظة التي تسبق بداية سيرك صوب شخص 
تجده جذاياً. في تلك اللحظة. تفكر في آن شیا ما قد يسير على غير ما 
يرام آو نفكر في الحر ج الذي سنعانيه إذا لم نجد ترحاباً. .. نقكر في ذلك 
يدلا من التفكير في الشياء اللإيجابية الممكنة كلها 

لكن السلامة ليست هي الشيء الذي يريده توم یرید توم أن یعید ناء 
حياتكم وآن يجد الحب من جديد؛ وهتا ما يستلزم جرأة. فمهما تن 
مخيفة لحظة القيام بالخطوة ة الأولى في اتجاه الناحية الأحرى من اليارء 
سیکوت توم موشکاً على اکتشافب آن ل ما في السیاة من سنحر وفرحة 
وغجاكب اا لف ابه كلك اتحاي 
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پمكنك أن تكوب ن مستعدآرغم تك غبر واثق اا وف نق 
آمراً رغم كونك _ خاتفاً. ويمکنك ان کس ال هدفك رغم خوفك من 

يبدا توم العد «5 4 3. .. » وعندما يصل إلى ٩2«‏ يبدا السير إلى 
الناحية الأخحرى. ليست لديه أية فكرة عم سيقوله لها. قلبه يتيضن سربعاًء 
لكنه لا يشعر بالخدر الذي يأتيه منذ فترة طويلة بل يشعر بأنه حي. کلما 
ازداد اقتراباً متها كلما ازداد تبض قلبه سرعة. تستدير القتاة لحظة وصوله 
إليها. وآما ما يبحدث بعد ذلك... فلا أهمية له! 

لا آهمية لما يحدث بعد ذلك لأن القتاة قد تصير «نصقه الآخحر)»ء وقد 
لا تصير. نهاية القصة لا آهمية لها الأمر المهمَ الو حيد هو بداية الققصة» 
هو أن توم قد اتخڌ قرارآً يأن يبدا العيش من جديد. هكذا يكوت اللإصغاء 
إلى قلبك. وسواء كتت تبداً المواعدة من جدید» آو تبداً إنشاء شر كة آو 
تبدآً إطلاق قناة على يوتيوب» فإن عليك آن تجد الجرآة لکى تبداً. 

لاحظ كم نحن راغبون في تلقي إجابة تؤكد لنا أن توم «فاز بالفتاة». 
هذا آمر يصلح من أجل حبكة فيلم سينماتي؛ إلا أن «الفوز بالفتاة» ليس هو 
جوهر الفكرة هنا. ليست الحياة رواية من روایات تيكو لاس سياركس! 
البحياة شاقة وصصةء لكنها تصير فجاآة لامعة براقة ومدهشة. ثم إن من 
الممكن أن تكون تلك القتاة مرتبطة. وقد تكون مثلية. بل قد تكون عاهرة 
حقيقية. وحتى إن كانت فتاة رائعة وانتهى بهما الأمر إلى آن يعيشا تجربة 
جنسية حارة» أو إلى أن يتزوجاء فإن «القتاة» ليست مصدر القوة في هذه 
الْقصبة. توم هو مصدر القوة. 

إن كنز حياتك مدفون في داخحلك. وهو لیس مو جودآ داخل آي شخص 
آنحر. توم هو منبع القوة فيي حياته. ونت منبع القوة فيي حياتك. وان 
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تحرر تلك القوة عتدما تصخي إلى إ-حساسك الغريزي»ء وعندماً تقول «5 - 
EE a a e a «I_2. 3-_4‏ . عندما تحتف 
«ذاتك الداحلية الحقيقية»» فسوف يكون ذلك «أكثر الهدايا آهمية على 
الإطلاق». ) 


ان ر مچ ت س 


j Melody Fowier 


E سى غرل ذلك‎ I ا‎ E OTE الليية‎ SS 
جعلت ذاق الداخحغية اللخقيقية تع ڪر ن نها بصوت واضحج . كانت تلك آكير. المدايا التي أتلقاها وأكثرها أهمية: : آن اکون آتا تضي»‎ 


وأن أجل انحي التي أيضاً ترى كيف قستطيع فحل ذلك. 
شکرآ لك يا ميل ! 


اا اة ات اها لقد كتب لي يخبرني كيف آدرك «آن 


س 


أحدا لن يأتي ويجعلني عيش الحياة التي ريد عيشهاء وآن القيام بالفڦعل 
مو السبيل الوحيد. لخلقى حيزي الخأص فى هذا العالم». 


.- 
Jean-Baptiste‏ 
شاف e‏ التي تقدمينها إل 1 العام 
قي التاسعة عشرة من عجوي : :وق م تبي 
a‏ كلاتك وأحاديثك براك آن خد لن : 
3¿ لن 2 اليا التي آذيد عيشها وآن القيام 
بالقعل حق السييل اوخيد ليلق نيزي ا حاص 
ا e‏ و 
فيه. وبضدق قود إتك س ساعدتني. اشکرد 


چان باتیست 
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تماما مثلما قال جان باتیست... آنا آيضاً «( مو منة بان کل إنسات قادر 
على آن يأتي بشيء جديد أصيل إلى العالم الذي تعيش فيه». إن إمكانية 
العظمة والروعة موجودة فى داخحل كل فرد متا. 

وآما عر يقة تسل القىة الت فى داخلك» فهے ان تر غل الدآة 
اللازمة قي كل يوم حتى تدفع تفسك إلى الأمام. عندما تصغي إلى 
اا ساف الخريزية («انهضي وواجهي نهارك يا ميل»› «كقف عن هذا 
وتابع السير يا توم »» «اهتمي بأطفال أختك المتوفاة يا كاثرين»» «لا تعخلي 
عن مقعدك فى البأص يا روزا)).. . بسر رما ج غلك فة اسا ذاخطا 
لك. ٠‏ 

لا مجال لأية مناقشة عندما تسير خحلف ما يقوله لك قلبك من داخله. 
والشيء الوحيد القادر على إسكات تلك الثرثرة في رأسك هو اتخاذك 
القرار بأن تتحرك. وكما قلت لك في بداية هذا الكتاب: نت حقاً على بعد 
قرار واحد من عيش حياة معختلمة تمام الاختلاف. 

إنتا - كلنا- شديدو الخوف من عدم a a‏ 
الحصول على ضمانات حتى قبل آن نحاول. EEE OS‏ 
i SE‏ أيضاً إذا ما أقدمتا على المخاطرة. حتى إذا حظي توم 
بالقتاةء قهذا لا يثبت آنك «ستحظى بها» أيضاً. وبالمناسبة»ء فإن احتمال 

تی آن «تحظی بالفتاة» آو «تعحظین بالشانب» ليس إلا لعبة حظ. و حتی 

e‏ . وحتى تريح اللعبة» لا بد لك من 
المتايعة. وإذا ردت آن تجعل أحلامك ت کک ل اک م 
لن تلحب لعبة طويلة. 

لت الجا اسا خها بالص قات التى تحدث مرة واحدة وينتهى 
الآ عدك أن قل ج تحضل على ما ريخل هرف ية اسعها 
Birds»‏ Anry»؟‏ لقد أطلقت شر كة ٥زام‏ ۸ء صاحبة هذه اللعيةء إحدى 
وخحمسين لعبة لم تحظ بالنجاح قبل آن تتوصل إلى تطوير لعبة ۷ا48 
65 . وماذا عن مارك روفالو الذي کان بطل فیلم sاeع‏ ٣ء۸۷‏ ۴e٣؟‏ ھل 


105 


~- 


تعرفون كم تجربة أداء خحاضها قبل أن يحظى بدوره آلسينماتي انآو ل؟ 
لقد كانت قرابة 600 تجربة أداء. بل إن لاأعب الييسبول الشهير بيب روث 
تسةه قل و أاحة الخسارة 1330 مرة؟ إن محتستي الكهربائية الممضلة ف 
صتع شر که دايسون. ولا عجب في آنها لأ تواجه آية مشكلة في أمتص .اح 
ا a SS‏ 
يتمکن من إنتاج هذه المكنسة! ماذا؟ ومن الطبيحي آنه استطاع إا آن 
يصنع هذه الآلة المدهشة. يدع بيكاسو قرابة مئة عمل قني كبير حلال 
حیاته . وا ا ا وا 0 ا ي 
آلف عمل فنى 

ھل اھ إل اتر الا اه بره أا . هذا يعتي عملين فيي فتيين 

ا e‏ 
کل تقول لنفسك بان تنتظر . كلما ازداد عدد مرات اختيارك الجرأة 
كلما ازداد اححمال تجاحك. 

عندما تعد 5 _ 4 3 2 1 ثم تدفع نفسك إلى الأمام» قسوف 
ON DS E OT‏ 
الالحتمال. قد لا تفور بالات وقد لا فور بالدوز؛ وقد لا لقي الاجارة 
ال زدیا کک الکن بھی اه کے الو ا رت د 
على ماهو أقضل: سوف تكتشف القوة التي في داخحلك. 
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لن يتجح هذا أيدا: 
7وك 
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ساعات بعد الظهر الحارة فى مديتة بالاتو بو لاية تكساس. امرآة إاسمها 
كريستين جالسة في اجتماع عمل. لقد دعا مديرها إلى هذا الاجتماع من 
أجل مناقشة سيل الفوز بمشروع استشاري كبير. المنافسة متحصرة بين 
شر كتين اثنتين. وسوف يتخذ القرار في الأسبوع القادم. كاتت كريستين 
مصغية إلى ما يدور من كلام وهي تسجل ملا حظاتها عنددما حطرت في 
ذهتها فكرة ة من خحارح الصتدوق»: 
ماذا لو صتعتا نموذج ستاب تشات موجهاً وآرسلتاه إلى المیئی الذ 
فيه مکاتب الشركة صاحة المشروع؟... سیر اه کل من جاع سناب 
تشات فى ذلك الميتنى»ء وسيخلىقى ذلك «ضجة» فى ما يتعلق بشركتتا. 
بدأ عقلها البحث عن مختلف الأشياء الجذابة التي يستطيعون فعلها. 
OS sS O SO GOS E‏ 
RR‏ من يريد الكلام أيضا؟». إن لدی کریستین قراراً 
يحب أن ن قتخذه. وسوف تتخذ قرارها خلال الثواني الخمس التالية. 
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تعرف کر یستین ن عغلھا ان 3 تشار ك في !؛ لحدیث, لکټها تتو قف لکي 
تفکر E O‏ 
و تحململ في کرسیها. هان هناك سبب بعيته لعدم اقترا ح أي واحد 
من ز ملا ئها فک رة استخدام سناب ار الان ادل ما اذا کان 
عليها أن تفصح عن فكرتها أصنة. 

خلال الثواني الخمس الالة ت رر كي آلا ول قا 
(وهذا ما صار نموذجا ا معتاداً ة في العمل)ء آو ستقرر أن تعثر على الىجرأة 
حتی تتکلم. تھ ات لق کین هدا ترید أن تحصل على ترقیات في 
مساأرها المهني. وھی قلقة من احتمال «تجاوزها» عند اختيار أشخاص 

جدد لشخل مناصب علا إذا لم تتمگن من تطویر حضورها التنفيذي. لقد 
دا ق ا ی ا ي د کما کانت تراسلني 
بسيب معاناتها في ما يتعلق بقدرتها على جعل تقسها تقعل ذلك. إن تمتها 
ي 

لقد قرآت كتا ممتازة من. قييل «الترشيق» و«قبائل» و«الجرآة العظيمة» 
و«(شيفرة الثقة». كما حضرت مؤتمرات نسائية واسحمعت بشغف إلى مرشدهاء 
وتمرّنت آمام المرآة في بيتها على اتعخاذ وضعيات موحية بالقوة. وبقضل هذه 
القراءات والدراسات كلهاء تعرف كريستين ما يتَحَيْن عليها فعله (طرح الأفكار 
الاستراتيجية» وآن تكون مبادرة» ون تعمل على جعل العمليات في شركتها 
أكثر رشاقةء وآن تكون مرتية دائماًء وأن تتطلع من أجل مشاريع توسّع نطاق 
خبرتها)؛ وهي تعرف السيب الذي يجعل قيامها بهذه الآمور ضرورياً. 

لعلکم تتساءلون عما جعل کریستين تسکت عندما سنحت لها فرصة 
کک هذا سوال ممتاز! 


خى البجرية في مواچهة مشاعرم الداجلية. < 
SS‏ وأما ما لا تحرف 
فعله فهو هزيمة ة تلك المشاعر التي تمنعها من الكلام. 
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فإذا حدث لك فى وقت من الأوقات أن تساءلت عن سيب تلك 
الصعوبة الشديدة في جحل نفسك تفعل الأشياء التي تعرف آنها ستحل 
مشكلاتك وتحسّن حياتك فإن اللاحابة بسيطة. إنها مشاعرك الداخلية. 
لا ينتيه أحد منا إلى هذا الأمرء لکنتا نتخذ کل قرار» تقریباًء لا باستخدام 
المنطق» ولا باستخدام قلويتاء ولا بالاستتاد إلى أهدافنا أو إلى آحلامنا.. 
بل باستخدام مشاعرنا. 

وقي تلك اللحظات» يكاد يكون مستحيا أن تنسجم مشاعرنا تلك مح 
ما هو الأفضل بالنسبة إليتا. . ولتأخحذ کریستین مثالا تعرف کریستین ماهو 
أفضل بالنسبة إليها : أن تتكلّم! لكن مشاعرها تجعلها تعيد التفكير في تلك 
اللحظة. تبيّن دراسات كثيرة ة ننا نجنح إلى اختيار ما يبدو لنا جيداالآنء في 
هذه اللحظةء اا ت اکر ردلا وکل اهاد 
نعرف في قرارة قلوبنا بآنها ستجعلنا في حال أقضل على المدى اليعيد. 

فى اللحظة التى تدرك فيها أن مشاعرك هى المشكلةء يكوت عليك 
أن تمتلك القدرة على هزيمة تلك المشاعر . انظر کیف تصاعدت مشاعر 
كريستين تصاعدآً سريعاً في اجتماع ولاية تكساس. ففي آقل من حمس 
ثوان» بدا شكلها في ذاتها يمل عقلها. إن هذا ما يحدث لتنا جميعاً في 
مواقف من هذا النوع. عندما تقهم الدور الذي تلعبه مشاعرك تلك في 
كيقية اتعخاد قراراتك. تصیر قادرا على محاربتها وهزيمتها. وإليك ما 
يتعيّن عليك أن تحرفه معرفة جيدة: 


اذد قراراتك انبناج إلى اإجبيبانبيك 

قد يروق لك التفكير في أننا نستخدم المتطق آو نأحذ آهدافنا في 
الاعتبار عندما نتخذ قراراتناء لکن الأمر لیس هکذا! فبحسب ما توصل 
إليه عالم الأعصاب آنتونيو داماسيوء تتولى آحاسيستا اتخاذ القرار في 


خحمسة وتسعين بالمئة من الحالات. إنك تحسش قبل آت تفگر. وأنت 


I11 


تحس قبل آن تتصرٌّف. يمير داماسيو عن هذه الفكرة بمقوله إن اليش 2 ر اللات 
إحساس قادرة على التفكير» ولوا اا ت کر قادرة عا آل ساس 4 
هكذا تقوم باتخاذ قرارات في نهاية الأمر: استناداً إلى إحساسك. 

هام افا بذ ر أسة أشخاص لديهم إصابات في آدمغتهم جعلتهم غير 
قادرين على الإ-حساس بأية مشاعر على اللإطلاقء فاكتشف شيعا مدهشاً حقاً: 
لم يستطع واحد ممن حضعوا إلى هذه الدراسة أن يتخذ قراراً! كانوا قادرين 
على تقديم و صف منطقي لما يتَعَين عليهم فعله» وكذلك على بیان إیجابیات 
کل حيار وسلبیاته . لکنهم لم يتمكتوا من الإقدام على آي خحيار. کان اط 
القرارات قرارات من قييل: «ماذا أحب آن آکل)» قادرة على شلهم تماما 

يحتسي فهم ما اكتشقه آنتوتيو داماسيو أهمية كبيرة فالس الك كلا 
تعین علینا اتخاذ قرارء تقوم باستعراض کل ما لخیاراتنا من حستات 
ومساوئ» ثم نستدعي إحساستا وتتخذ القرار بناء على ذلك اللإاحساس. 
يحدث هذا خحلال جزء صخير من الثاتية. إن سرعة حدوئه هذه هى ما يقسر 
عدم انتباهتا إليه. ) ٤‏ 

علی سبیل المثالء عندما تطرح على نقسك سوالاً من قبیل: م ذ/ 
أحب أن آكل». فإن في واقع الأمر تسأل نفسك «ما الذي حش بأنني 
اح ب أ نآکله؟» وعلی نحو مماثل» فإنتي لم أكن أسآل نقسي : «هل يتعين 
علي النهوض من الفراش؟ » ففي لا وعيي» كان السؤال الذي آطرحه على 
نقسي: «هلى أحس آنني راغبة في النهوض من فراشي؟». ولم يكن توم 
يسأل تقسه: «ه ل آنا راغب في السير إلى تلك الفحاة؟ » . ففي لا وعيه کان 
السوال الذي يطر حه على نقسه : «ه لأحس بأتني راغب في السير إل ى تلك 
الغا » . وقد كانت كريستين تفعل الشيء تفسه خلال اجتماع العمل. لم 
تن تسال نفسها: «هل ينبغي لي طرح فکكرتي ؟“ بل کاتت تسآل نقسھا 
في لأ وعيها «ه ل أحس بأنني راغبة في طرح فكرتي؟ »» إن الفارق ضخم 
ا وهذا ما يمسر صعوبة التخيير. فمن نتأاحية منطقيةء نعرف ما يجب أن 
نفعله . لکن احاسیستا في ما یتعلق بما يجب فعله هي ما يصتع قرارنا. 
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سوف تقوم آحاسيسك باتخاذ القرار» حتى قبل أن يەحدث. وفي 
الحالات كلها د تقريباآء. لا يكوت إحساسك في اللحظة المعنية منسجماً مع 
أهدافاك أو مع أحلامك! إذا لم تقم بالفعل إلا عندما تحس بأنك راغب 
في القیام به» قلن تتال ما تریده آيداً. 

عليك أن تتعلّم كيف تفصل إحساسك عن الأفعال التي تقوم بها. 
وقاعدة الثوانى nS‏ 

في اللحظة التي تحس عندها يأتك متعب كثيرأ 2 ES‏ 
اللخروج إلى الجري. لكن» قل «4-5- 2-3 1ء انطل 
آنك قادر علی چعل تقسك ت تخر للجري. 

الال ي ر اي سا ةة فاليا NE‏ 
على مكتبك» فإنك لن تقعل ذلك. لکن» قل 5۵ 


5 لم تحسّي ۾ بان لك قيمة» فسوقف تقرّرین عدم إخباره بأفكارك 
السقيقية. لكن» ولي 12-3-452 ان 


على چعل نضيىك تقولین ما قف : 
إذا لم تتعلّم كيف تفكك هذا التشابك بين أحاسيسك وأفعالك» فلن 


د د عندما تتو قف قلیلا 
aS‏ 
عليك فعلهء وسوف تيدآً إقامة موازنة بين الإإيجابيات والسلبيات» وسوف 
تفكر في «كيف هو إحساسك تجاه ما ينبخي لك القيام به»» وسوف تقنح 

لقد قلت هذا من قبل؛ وسوف آقوله من جديد لأنه مر فيي غاية 
الأهمية. نت لست في محركة مع قدرتك على الالتزام بنظام غذاتي ماء 
ولا مع تنفيذ خحطة عمل»ء ولا مح إصلاح حال زواج ممزق وإعادة بناء 
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حياتك» ولا مع تحقيق آهداف المبيعات في شركتك ولا مع التعحامل مح 
مدير سییع. .. آنت في معركة مع مشاغر ك المتعلقة بفعل أي شيء من تلك 
الأشياء. وآنت قادرء بل أكثر من قادرء على القيام بالعمل اللازم لتغيير كل 
شي» في اتجاه الأقضل. .. على الرغم من شعورك تجاه ذلكف. 
حكّم بشعورك. لكنك قادر دائماً على اختيار كيفية تصرفك 

هل تساءلت في يوم من الأيام كيف يستطيع الرياضيون المحتر فون تحقيق 
هذه التتائج الكبيرة؟ الموهية والممارسة المستمرة جزء مهم من الإجاية 
بطبيعة الحال» لك هتالك عنصرآً مفتاحياً آحر هو مهارة تلزمتاء نت وآناء 
قي حياتنا: هي القدرة على الفصل بين مشاعرنا وانفعالاتنا ثم دفع آجسامتا 
وآفواهنا إلى الحركة. قد يشعر الرياضي بالتعب عندما تطول المياراة كثيرأً 
لکن جسمه لا يتصرف تصرف جسم متحب. المشاعر اقتراحات فحسب؛ 
وهي اقتراحات يعرف الرياضيون الكبار كيف يتجاهلوتها. لا بد لك من 
فعلل الأمر نقسه إذا ردت التخيير SS a‏ 
يقوله شعار شر كة نايكي «ما عليك إلا آن ت تقوم بالاآمر... 

ETR PR‏ اسال لين 
مانويل ميراندا صا-حب عرض «هاملتون» المسرحي الذي فاز بإحدى 
عشرة جاثزة توني في ستة 2016. لقد استخرقت كتابة «هاملتون» ست 
سنوات. لحلك تحلم بكتابة «هاملتوت» التاليء وقد تتمكن من فعل ذلك 
حقَاً. لكنء عليك عدم نسیان أن میراندا ظل ست سنوات حتی کتب نصه. 
وكان عليك آن يصارع مشاعر الشك في نقسه في كل خطوة من خحطواته 
على ذلك الطريق. 

لقد وضع في الآونة الأخيرة هذا المنشور على صفحته على تويتر. إنه 
حدیث بین میراندا وزو جته فانیسا. وقد کان ذلك قبل ثلاث سنوات من إطلاق 
عرض «هاملتون» الذي بلغ سعر التذكرة الواحدة لحضوره آلف دولار. كان 
ميراندا لا يزال يكتب ذلك العمل»ء وكان يصارع مشاعر الشك في نقسه: 

«إنني جد صعوبة كبيرة قي الموازنة بين امتناعي عن لوم نفضسي عندما 
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لا يجري العمل بالسرجة التي آريڊده آن يجري بها ويين فر ا ن في 
انتظار حدوث ذلك». ۰ 

فما الذي فعله مراندا؟ لقعد دفع تقسه إلى الأمام وواصل, الكتابة. 
وذلك ما جعله يضع ذلك المنشور على صقفحته : : حتى يذگر الجميع بأننا 
متشابهون» کلتا. EET ELS‏ 
والتي لا سبيل إلى الخروج منها إلا بهزيمتها. إذا ...5 1-2-3-4 ثم 
تمالك نمسك و«عد إلى عملك على البيانو». 


Lir-Manuel Miranda ® 


iL Anat! 


أعجبني کثیرا ما قالته زوجته: «یعاني کل أتسانت هذه الخكلة» اة 
الوقت» . إنها منحقةء طبعا! نشك كلنا في نفو سنا . تلك هي الخقيقة لکن آكبر 
غلطة يمكنك ارتكابها هي أن تصدق هذه الأكاذيب التي تخبرك بها مشاعرك. 
لآ تنتظر حتى يصير إحساسك هکذا. قل : 1-2-3-5 ثم «عد إلى الييانو. 

فلتعد اللآّن E O‏ تکساس حیث. 
E E ET‏ 
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من زملائها فكرة ة مماثلة (هذا ما يحدث في أحيان كثيرة)ء فسوف تنضي 
المساء كله في لوم نقسها على آنها ظلّت صامتة ولم تقل شيئاً. لكن كريستين 
فعلت اليوم شيا مختلقا. E EE SS E‏ 
وهي قادرة على رؤية «فسحة الثواني الخمس» تنقضى بينماً كان دماعغها 
يعأندهاأ. كانت معدتها متشنجة عندما طلَقت قأعدة الثوانى الخمس. بدآت 
العد التنازلي في سرها حتى تهدئ شكها في تفسها وتخْيّر حالة دماغها. 


E a E 
لديها لعحظة من القعل المتعمد. ومن خلال تأكيدها على أنها ممسكة بزمام‎ 
المر في تلك اللحظةء تمحدت من تفعيل قشرة الفص الدماغي الأمامي‎ 
بحت ضير قأذرة عل قيادة أفكارها وأغعالها. وعند ذلك قتحت فمها‎ 
وقالت: «لدي فکرة».‎ 

استدار الجميع إليها وآحست كريستين كما لو آنها موشكة على 
الموت في تلك اللحظة. لكنها آرغمت نفسها على مواصلة التقذم إلى 
إلأمام. شدت ظهرها وكسبت لحظة إضاقية بأن باعدت بين مرفقيها 
E O e TD LR‏ 
بالقوة»)ء ويدأت تقول: «إن لدي هذه الفكرة. .. نتم تعرقون الإحصاءات 
التي تتحدث عن استخدام الشر كات الكبيرة سناب تشات كمنصة لل.. 
استمع الجميع إلى فكرتهاء وطرح الجميع أستلة عليها ومد ذلك» قال 
لها مديرها: : «شک رآ لك یا کریستین ۔ إنه اقتراح مثير للاهتمام حقاً . هلل یرید 
آحد طر اح اقتراح آخحر». . من حيٹ الظاهرء لم يحدث آي شيء اسبثتاتيء 
آما في داحل کریستین فقد حدث شيء غير حیاتها. لقد عثرت على الجرآة 
التي كانت في حاجة إليها حتى تصير الشخصس الذي رادت دائماً أن 
E RC ET EE‏ 

لا یھنا کیرا ما قاله کرس ما پیا ھی اھا قالے کےا جين 
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من تيك اللبحظة لحظة قوة في جياتها. لقد أدى طرح فكرتها الخاصة 
بحملة وساتط التواضل الاجتماعي إلى تخيير شيء أكبر أهمية بكثير من 
استراتیجیة التسویق لدی شر کتها. لقد آدی هذا إلى تخيير كريستين نفسها. 
لم يؤد إلى تغيير طريقة سلوكها وحدهاء بل أدى آيضا إلى تغيير نظرتها 
إلى نفسها. والحقيقة أنه غير ذهنتها أيضاً. هكذا يكون بناء الثقة... نقلة 
«الثواني البخمس»» مرة بعد مرة. 

لقد استخدمت كريستين قاعدة الثوانى الخمس حتی تصل إلى مکان 
عميق في نفسها وتجد شيئاً من الجرأة وعندما تكلّمت وأفصحت عن فكرتها 
(في اللحظة التي تصمت عندها عادة) ثب ثبتت كريستين لنفسها (في ما بعد ظهر 
حار في غرفة اجتماعات في مدينة بلانو في ولاية تكساس) آنها جِيّدة بالقدر 
الكافي وذكية بالقدر الكافي لأن تساهم بأفكارها في ما يخصَ عملها. 

كانت تلك حطوة صخيرةء لكنها بالغة الأهميةء وقد تطلبت تلك 
اللخطوة جرآة. وظيفة قاعدة الثواني الخمس هنا هي قبول كريستين تلك 
المخاطرة وتمكنها من طرح الفكرة التي نحرف جميعاً أنها فكرة ناجحة. 

e lere ld E ied et e‏ لخم س آداة قادرة على خلقى 
رلو کی ری وکا ایی کک ی الد وخا ا سو 
حدما آنت ضا ۔ من حلال قیامها بفعل متعمد» تمکنت کریستین من 
الانتتصار على المشاعر التي توقمها عادة فصارت أكثر بروزاً في مجال 
عملها. وكلما ازداد استخدامها قاعدة الثوانى الخمس حتى تعبر عن 
أفكارها كلما صارت أكثر ثقة بنفسها. ٠‏ 

إن الثقة بالنفس مهارة يمكنك أن تبنيها وتطورها من خلال الفعل. 
لقد كتب عالم النقس الاجتماعي تيموثي ويلسون في ما يتعلّق بالفعل 
الاجتماعي: «افعل ES‏ تکن حستاً!»... و هذا الكلام إلى يام 
أرسط.و. ويقوم الجزء الأول منه «افعل حسناً» على تغخيير سلوك التاس 
أولاً مما يؤدي بدوره إلى تخيير نظرتهم إلى أنفسهم» > فتصير قاثمة على 
الأشياء التي يقعلونها. 
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هذا بالضبط ما بجعل من فاعدة الئوانى e‏ إنها آداة 
للفعل وللتخيير السلو كي المتسجم مع أهدافاك والتزام اكه اص خا 
القاعدة أدأة للخفکیر.:. ورف نهاية المطاف؛ء عليك أن تقعل ما يجاور 
ا کی ان کت ود س اتك ) 
a a‏ لقعد قال : عقولا ليست غبية. 
ولا يمكنك آن : تقول لعقلك شیئاً من قبیل «فکر تفکیراً [یجابیا» غلك ان 
که شی اکر من مدا وآتا آری آن الأمر طا ا جاور لجف 
عقلك. عليك أن تدفع نفسك دفعاً حتى تتجاوز المشاعر التي توقفاك» 
وحتى تقوم بالعمل اللازم لكسر العأدات التي تمنعك من الح ر كة والفعل . 
وعند ذلكڭ» يكون عليك أن تستبدل بكل عادة من تلك العحادات الهدامة 
المعخرّبة عادة جديدة تنطوي على الجرآة. 
إن على كريستين آن تمارس الجرأة اليومية في اجتماعها التالي قي 
الشركة سیکون لدیھا ما ت تقوله. وستشعر بقدر من عدم الفقة وبقدر من 
عدم الراحة أيضاً . ستشاك بنفسها عندما تكون موشكة على عرض آفكارها. 
وعند ذلك ستترددء وتستشعر مقاومة داخحل تقسها. إنها لحظة «الدفحة» 
الضرورية. إنها اللحظة التي يحدث فيها الانسجام بين قيمك وأهدافاكف. 
لحن مشاعرل الداخحلية المعتادة تقول لك «لا!». سوف تحون كريستين فى 
٠ CC o‏ 
كلما ازداد استعخدام كريستين قاعدة الثواني الخمس» كلما ازدادت 
غ اها من عاوها ف القاء صف كول الا اعات بد 
a‏ و کالما صارت کكريستين آكثر قدرة 
على التعبير عن حقيقة نفسها وعلى طرح الأفكار التي في داخحلهاء > كلما 
صارت شخصا أكثر سيوية واتصالا بذاته» وأكثر إحساساًبالقوة. 
يعرف نيت بالضيط كم يعطي هذا إحساسا بالقوة. إنه يستخدم قاعدة 
الثواني الخمس «كل يوم الآن» لكي يدفع نفسه إلى تنمية عمله. 
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وقد استخلدمته اليو م تحدیداً حتی أغكن من مقابذة شخصية 
حادة المظهر. لكتها عميل تجاري تمل بالنسبة للمستشفى 
الذي أعمل فيه. E SOE‏ فاقتریت 1 
متها وندات دعا معهاء ثم أخذت رقم هاتقها حتى أظل عل 
تواصل معھا وحتی یصیر بیننا تعاون لا حى في ما يتعلق بالواد 
اللازمة لعملي. 


اہ پسس ہے ہے 


كما تمكنت كارول من العثور على الجرآة اللازمة لتحقيق واحد من 
أهداف حياتهاء هدف كان بندأ على قائمة الأشياء التي تريد القيام يها في 
حياتهاء وذلك من خلال قيامها بدفع نفسها حتى «أخ رح من منطقة راحتي» 
وتقدم عرضها آمام زملائها من الممرضين والممرضات في مؤتمر مهني . 


ar a a rm 


Carol 
October 15 at 10:42pm ‘° Abardeen, MD ` ¥ 


أريد أن آشكرك يا ميل رويتز لأنك ساعدتني قي الخْلّب على رهبة الكلا م آمام التاس.. . قفي 
شهر مايو من سنة 2016ء سمعتك تححدّثرن على شيكة ۲1 ووی ا ى تحدي نفضی 

حتى أنحسّن وحتى «آأخحرج من منطقة راحتي» لقد تأٹرت كشرآً بحديثك... وکجزء Ro‏ 
ا الأولى» قمت بتقديم مشروعي على المبر. ثم تحدثت آمام زملاتي من المرخين والممرضات لدة 
یلعت عدة ساعات. 


wget haahe uma apres FAIR ala DIDINE aang ratiya 
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اھ ا ی یں یر لھ کد وسر می ری 


ععندما جرت دعوة آلكساندرا إلى إطلاق عرض تقديمي في العمل 
کان رأسها مليئاً بالحججح والأّعذار حتى لا تذهب. و خلال «لحظطات 5 


۰ 119 


_ 3_4 .2 ۱ تحر کت الکساتد را في «لحظة غيرت کل شيء ‏ وقد 
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منحها ذلك الأمر الثقة الكافقة لن تقبل تعليم «(صف فى الدراسات مابعد 


الجامعية». 

عندما كت مدو لإنقاء محاصرتي ۱۱ الام ئی (عن ,التسة ية ي e:‏ سما اوک ل ا 
هذا سی تخص صي ... و لمکا بحيك ڪر ن مدينتي .... وسنيتو جب علي الاستيقاظ باكرا في پوم عطلتي ! وغو ق کل هذا آلا 
ا چ تی سأجد ألوقت :[ في لتحضير للمحاضرة ؟ واه سالد د شيء خر ۽ هل سيجبو لني ؟ ریما 


بعد ذلك [.5.43.2 وقفت وضحکت سن آفکاري: : دلي و كانت ميل روبنز ماني كانت مقرل آجل ن دون أد تفکر حطة 5 
وهذاإ ما فعاته! الموضوح كله يتعلق بلحظة واحدة يخير قيها كل شيء! جهزت المحاضرة بمساعدة من زه جي الرائعء 
مت مرا جحتها مر ات تدر ربت علي إلقاثها أماع المرآةء ٠‏ وتا فخورة جدا بتفسي حيث إن محأاضرة استشمارات التسويق 
!لډالڪترء وتي کانت باجحه! وتم بعنها دعرتي مرات ومر أت لاإلقاء محاضرأت حتى E ES‏ 


ضحکو! علي ؟٩.‏ | 
| 


شکرا لكل القیدیوات والحتب و٠ەنلشورامت‏ وساتل الحراصل الاجتماعي التي قمت بتشرها يا ميل لقد. دفعتي و فزت 


إلى الأمام. 


إت السر الكامن حلف كون قاعدة الشواني 
بالتتحرر إلى هذه الدرجة هو أنك لا «تقيض اعل ال ف ةي 
تصير أيضاً مالكاً لحياتك . إنك تخي تغير «كل لا عندك إلى نعم» . وهذاماعير 
عنه جيم عندما قال: «لا تقلل أبداآً من قدر قوتك»... لقد استخدم قاعدة 


1 لحواتي البخمس حتى يهزم «شلل التحايل» أ وفأز بسنة رأاثعة لاأ تصدى». 


Jim Goldfuss 
٣ لقد -حققت لي قاعدة الشواز ني الخنس ليل رويتز سنة راقعة لا قصدق. وقد کانت کبیرة حمَاً‎ 
تلك الاشیا۔ اتی فعتھا وضارکت فیھا رخ ما تاه سن تقاط والزام من جات ؟ لکني‎ 
استخدم القاعدة حتى آقي نفضسي من «شلل التحليل؟ ومن التفكير الزاثد عن الحاجة. لا‎ 
تقلل آبدآ من قدر قوتك. واستخدم داق الأدوات التي يستخدمها الأشخاص الناجحون‎ 
حتى تق آهدافك!‎ 
إنني قي غاية السرور لأن هذه السنة عجري على آحسن مأ يرام!‎ 


فلتقل من جدید ما قاله ویسلون وأرسطو: «افعل حستاً تكن حسنا». 
غر ملو کات لاا کی تظر تك إلى نفسك عندما تقفعل ذلك هذا اة ط 
ما ا کتتفته ا کت آناء استعخدامها قاعدة الثواتنى الخمس . انها اخحتصاصة 
تسويق. وقد اعتادت أن تظل صامتة عندما ينظر إليها كل من فى الغرفةء 
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وذلك لشدة قلقها من آن يظن زملاها آنها «سخيفةء قليلة الخيرة». لكنها 
تمخّنت مرة من العثور على الشجاعة اللازمة لتغيير سلوكها في 
فكانت النتيجة شيعا تتوقع حدوثه آبداً «ازدهر إبداعها». 
م رحبا يا ميل» 
ها هي قصتي مع قاعدة الثواني المخمس: 
عندما كنت آجرجر نسي من السرير (حلال حمس 
ثزان) حتى أؤدي تمرينات رياضية لمدة ثلائين دقيقة قبل 
و والتصف (بوحي مما سمعته منك)» 
إضافة إلى أداء بقية الأشياء المعتادة كل صباح» وجدت أن 
ات ف الل ات صا -حة التصيب الأكبر من ا 
قاعدة الثواتي الخمس. 
إتن يآعمل قي مجال التسويق. وھکذا فإننا تحرص دائماً 
عار خاففت ية آفكار دة إن كل قكرة جديدة قادرة على 
التمو وعلى التطور لتصير مكتملة ضمن حملة تأتي بنتائح 
كبيرة لأعملائنا. نعم» مجرد ححاطرة صغيرة يمكن أن تقعل 
هذا وحتى أتمكن من متابعة كل شيء» أحمل محي دقتر 
ملا-حظات صغی رآ آضعه في حقیبتي کلما حرجت . La Jê‏ 
آستخدم دفتر ملاحظاتي هذا لتسجيل المهخات العاجلة 
السريعة» إضافة إلى بعض المهمات الضرورية. 
ووعندما بدأت أستخدم فاعدة الثواني الخمس» لم أعد 
أفكر في الآمر مرتين آو أتوقف عند الزمن الذي يمكن 
أن تعيشه قكرتي» ولم أعد أرسلها إلى «أعلى السلم» من 
أجل الموافقة عليها - يمكنن ي آن أتحامل مع هذا كله فی 
بعد. ليس علي إلا أن سكل الفكرة على الورق. وفي ما 
کک ا يلزم من الوقت من أجل تطوير 
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لتقد اعتدت أن أكون جبانة عندما يتعلق الأمر يا لاإاخصاح 
عن أفكاري» أو حتى عندما أجلس م ن أجل تدوينها! كنت 
شديدة القلق على نقسي؛ وكنت أقلق مما قد يظته الناس 
ومن احتمال أن يروني سخيمة»ء قليلة الخيرة . لد ازدهر 
إبداعي منذ أت ألقيت بهذا الجين جا عتی. والآن» ما 
عدت قاأادرة حتی على تذکر ما کان یقلقنی . 
أشكرك على قاعدة الثواني الخمس. ‏ 
ملا -حظة : في واقع الآ مر» صار فريقي يطبق أفكاري. 
آتا کیت» ۔ 
من الممكن آن يعحس المرء كما لو آنه «قطة صغيرة خائفة»» لكن 5 
4 - 3 2- 1 تمتحه الجراة. إن في قلب الجرآة اليومية قرارآً نتخذه. 
می ان کل مره د وها کار پان حل فیا ےا اوران کی کا 
ماهو مهم بالنسبة إليك . وهذا هو السبب في وجود رابطة وثيقة بين الجرآة 
والخقة بالنفقس. كلما واجهت الشلف وقلت 5 _ 4 3 1-2 فتجاوزتهء 
تثبت لنفسك آنك ذا قدرة وقوة. وكلما تمكتت من هزيمة خحوفك وقلت 
3-4-5 2 1 فتجاوزتهء فإنك تظهر قوتك الداخلية. وكلما حطمت 
خلت وأعدارك وقلت 5 4 - 1-2-3 وجعلت نفسك تتكلم» فإنك 
تؤدي تكريما للعظّمة التي قي داخحلك. .. العظمة التي تود كثيراً أن يكون 
صوتها مسموعاً. هكذا تتمو الثقة بالنقس وتحطرّر. نقَلة صخيزة جريئة بعد 
آخحری. 


22ا 
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الفغصحل التامن 
كيهية يدك ايستدداح 
O26‏ التواتي التمعتر 


أسرع طريقة لتطبيى قاعدة الثواتي الخمس هي أن تبداً استخدامها مثلما 
بدت استخدامها تماماً. وإليك تحدي استيقاظ بسيطآً يمكنك تطبيقه غداً 
صبا حا حتى يكون فاتحة استخدامك قاعدة الثواني الخمس. 

اضبط ساعتك المنبهة على توقيت بكر بثلاثين دقيقة من التوقيت 
المعتاد. ولحظة انطلاق المنبهء قل: 5 - 4- 3- 2- 1 ثم ادفع نفسك 
حارج السرير. 

التغيير أآمر بسيط» لكنه ليس سهلاً! 

هنالك عدة أسباب تجعلل من هذا التحدي مهمًاً. 

أو لأ لا وجود لأي غموض. التحدّي واضح مباشر. وما من أحد هناك 
غيرك» مع الساعة المتبهة وقاعدة الثواتي الخمس. إذا فشلت» فهذا يعني 
آنك اتعخذت قرارا بإفشال قاعدة الئوانى الخمس. 

ثاتياًء إذا كنت قادرا على تخيير عادتك في الاستيقاظ فأنت قادر على 
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ا ی ی 
عن شعورك فى تلك اللحظة. إذا اسحتطعت إتقان ذلك فى ناحية واحدة من 
نوا حی اتك فاناف قادر على فعله فی اي ال ان اا 

ثالغا أريد منك تعجربة مھهو م يدعی «طاقة التسحفيز»» وأن تشعر بمدى 
صعوية دفع نفسك إلى فعل أشياء بسيطة. في علم الكيمياءء تكون «طاقة 
التحفير» هى الحد الأدنى من كمية الطاقة اللازمة لبدء تفاعل کیمیائى. 
وقد اكتشف الكيميائيون أن كمية الحد الأدنى من الطاقة هذه أكبر بكثير 
من كمية الطاقة اللازمة لجعل التفاعل يستمرٌ بعد أن ييدآ. قما عللاقة هذا 
باستيقاظك ونهوضك من فراشك في الصباح؟ العلاقة قوية! إن كمية 
الطاقة الأولية اللازمة لكي تدفع نقسك إلى الخروج من فراشك أعلى 
بكثير من كمية الطاقة التي يكون عليك أن تسحمر في بذلها بعد أن تبداً 
الك ٤‏ 

لقد طبق عالم النفس الأسطوري ميخالي تشيكسنتميخالي هذا 
المقهوم على السلوك البشري» واتهم طاقة التحفيز بأنها أحد الأسياب 
التي تجعل من صنع التخيير آمرا شديد الصعوبة. وهو يعرف طاقة التحفيز 
بآنها «الدقعة الأولية الضخمة من الطاقة التي لا بد منها للتغيير» - يصح 
هذا الأمر سواء أكانت الحالة متعلقة بجعل سيارة متوقفة تتحرّلك. أو 
بجعلك تنهض من فراشك الدافيع في الصباح. 

كتب لي جير وم من الفيليبين : 

يبدو لي الأ مر غير مريح لآ ن جسدي وعقلي غير مستعدين لهذا النوع 
من القواعد. لكتى مستعد لتطبيق هذه القاعدة». 

إن هذه الكمية الأولى من طاقة الححفيز أمر غير مريح على الإطلاق 
لكني آريد منك أن تسحس بتلك المقاومة حتى تغرف معنى أن تدفع بنفسك 
إلى الّمام۔ 
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إذا لم تتحصل على تلك الدفعة الكبيرة (كما حدث عندما كنتت طقلا 
وأغلقت آمك التلفزيون وقالت لك: «إته يوم جميل. احرج من الييت 
وافعل شيئا»). فإن دماغك سوف يقودك. لا محالةء إلى الطريق المؤدي 
إلى عدم فعل آي شيء على اللإطلاق. عندما تبداً العد: 5 _ 4- 2.3 
1 فإن ذلك يكون بداية تفاعل متسلسل لا يقف عند إيقاظ قشرة الفص 
الدماغي الأمامي فقطء بل يجعلك مستعداً للقيام ب«الدفعة الجسدية 
الأولية الكبيرة» الضرورية من أجل التخيير۔ 

عندما تنهض من فراشك لحظة انطلاق رنين المنيهء فإن هذا يمنتحك 
قوة شخصية . إن هذا الفعل الواحد الصضخيرء قعل النهوض من القراش عند 
انطلاق جرس المنيّه»ء يبين أن لديك القوة الداخلية اللازمة لفعل ما ينبغى 
فعله. ثم إنه» مثلما اكتشفت إيماء يعطيك «نظرة وانطلاقة أكثر إيجابية 
بكثير تجاه نهارك الذي يبدا في تلك اللحظة». 


مرحباً يا ميلء استمتعت إلى حديثك الليلة الماضيةء ثم استيقظت هدا الصباح للمرة 
الأولى متذ... منڌ سنين... على رنين المبّهء وعهضت من غير آن آضخط على مقتاح 


اللإغقاءة القصيرة. نم يسبق لي آيداً أن حظيت بنظرة وانطلاقة أكثر [ججايية تجاه نهاري 1 
وآنا قي غاية اللحاسة لتجرية هذه الطريقة قي نوا حي حياتي كلها. 

لا آريد إلا إخبارك بآن كلاتك ودروسك ف الحاة تصل إلى التاس في غخحلف آنحاء 
العالم. 


هذاما مرت به تريسى آيضاً. فمن خلال استيقاظها فى الخامسة صباحاً 
ثم استخدامها قاعدة الثراني الخمس حتى تدفع تقسها إلى النهوض من 
القراش والذهاب إئی صالة التمريتات الرياضية»› صارت ريسي قادرة 
على بدء يومها بطريقة إيجابية. 
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oT} 

| بدأت يومي بتمرينات رياضية قي الصبأح الباكر.. 
و دلقت ببعسض ألساعدذة من جحأنب فأعذدة العواف 
ا!لخمس. 

اشکرك یا ميل روبنر. 


إذا كنت غير قادر على جعل نقسك تنهض من الفراش» فهذا يعني آنك 
لن قتمكّن أبداً من متابعة كل تلك التخييرات التي تريد إجراء ها في حياتك. 
وإذا قمت بهذه الخطوة اليسيطة اللأولى. حطوة ضط صباحك» > فقسو ف 
a‏ ادث ا إلى التخيير في كل مكان. 

OT Gag ¬ 1‏ 
واضيطها على موعد آیکر بثلاثين دقيقة من موعد استيقاظك المعتاد. 


وعلى الرغم من أن «جر مؤخرتك من الفراش» ليس آمراًسهلاً كما يقول 
لنا باتيء فإن عليك أن تدفع بنفسك لكي تنجز هذا التحدي. 


SS E OG E‏ دآ یکر من الاد تلان دو لكني 
سآجر هذه «المؤحرة» حتى تخرج من الفراش 
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لعلك تتاءل عن السيب الذي يجعلني آطلب منك يدء هذا التمرين 
ان رض طط الساعة المتهة على مول آبکر من مو عد المعتاد بغلائین 
دققة. الت يط : آريد أن تشعر بصعوبة الأمر كما لو آن عليك حرفياً 
آن تجر نفسك من القراش جرآًء تماما مثلما قال باتي. 

2 - وفي صباح الخد فور انطلاق جرس المنبهء افتح عينيك وابداً 
العد التنازلي... 5 -4- 1-2-3. ثم آل بالأغطية عنك وانهض» واخرج 
من غرفة نومك. ابدآيومك. لا تأحير. لا وسادة فوق رأسك. لا تلكو ولا 
إغفاءة قصيرةء ولا عودة إلى المراش 


1-GO! 
21ے‎ 


ؤإليك ما يمكنك أن تتوقع حدوثه. لحظة انطلاق جرس المنيهء سوف 
تفكّر في «شجورك» تجاه النهزض من الفراش. ٠‏ سوف تقول في. نمسك: 
إن 7 تحذي الاستيقاظ هذا آمر غبي» وتوف الك متا سججاول: 
إقتاع نفسك بان «حبداً غداً»۔ 

تماما مثلما حدث مع تيم» فإنك «لن تكون راغياً في التهو ض» لک 
قاعدة الثواتى الخمس سوف تساعدك في الفوز بهذه المعركة ضد هذا 
الشعور من ححلال إعطائك شيعا تفعله حتى يساعدك على التهوض من 


الفراشس. 
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ET n Cs 


باح اسلقر 1 اردنت إلحار لط بانني استخذدمت أ 
قاعدة الثواني الخمس هذا الصباح . انطلى جرس 
اله و فى الساعة الر إبعة E‏ اا وذلك 

| حتی ا ارس الشمريتات الرياضية. ىم | 


أك راغا ى اورف كم تفت اعد الان 
الخمس فی رآسي فنهضت على األقور. 
أريد أن آأشكرلك غل هذا! 


لحظة اتبثاق قاعدة الثوانى اا صار تيم قادرا على 
النهوضٍ ورا والت وجه إلى اة الألعاب الرياضية. إن لدى الکئير 
متا موققاً في الحياة مفاده «لست أحس بآنني راغب في هذا». في تلك 
اللحظات» سوف تساعدك قاعدة الثواتي الخمس في التحرك والفعلء 
تماما مثلما حدث مع جیسیکا.۔ ٠‏ 


ا 


E 2-3-4‏ 
قلست اخ ان راغبة قي هذا».. - انه اران التي 
یتکر رکل يوم. 
ولهذاء أشكرك مرة أخرى!». 
إن لموقف «لست أحسش بآنني راغبة في هذا» أسلوبه في الاستيلاء علی 
نهارك كله؛ء وحڌا سبب آخحر يجعل من استخدام قاعدة الڅوانتي الخمس 
بهذه الطريقة E‏ إن له اڈ ا 
في الليلة التي سبقت محاولته الاوز مع «تحدي الاستيقاظ». 


CS‏ د اندي مله حا وف أسقيقظ قي الساضسة والتصفب 
من صباح الخد.وآلقي بالغطاء ء تي لا إغقاءة قصيرة بحداالكن.. 


ستیشن 


1 30 


سألته بعد ذلك کیف کان الاستیقاظ میکرآ. قال نه «فشل» عندما حاول 
أول مرة. لكن تكرار المحاولة أتتج «اختلافاً هائلاً» مع مرور الزمن. لقد 
ES E RT‏ فقط». و 
«يبدآ عيش الحياة؛. 


كما قرأنا هتا صار الأمر بالنسبة إلي سيفن على الشحى التائي «مفتاح 
e‏ ا E‏ 
E E OG EY‏ و 
Aa Sk a‏ الخمس واحدا بعد ار بدا 
الاير كله نان ر ا و لح الان مى الح 

ذا استطعت ا وبدء يو مك بداية قوية»؛ 
و الخطط ما والتفكير في أهدافك» والتر كير على تفسكت»› وقعل 
ذلك كله قبل أن تجد نفسك غارقاً في روتین حياتك الیومی» فسوف تنجز 
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المزيد والمزيد. هذه هي الخطوة الأولى في اتجاه [مساكك بز مام حياتك. 

لكن تذكر... صحيح أنتي ابتكرت قاعدة الثواني الخمس حتى 
تساعدتي على التهوض من السريرء إلا أنها تحقّق ما يتجاوز كثيراً مسألة 
اللخروج من القراش. إنها أمر متعلق بإيقاظ القوة التي فيلك ثم استخدام 
تلك القوة لكي تهز حياتك ها 

بعد آن تجرب «تحدي الاستيقاظ)ء دعنى أعرف ما اكتشفته عن نقسك 
باستخدام قاعدة الثواني الخمس. من المعكن أن تعجد نك فشلت مشلما 
CD GLE LO O‏ 
مح مرور الوقت» على تحقيق ق «اعحتللاف هائل». 

الآنء e e Dy‏ 
الأقسام الثلاثة القادمة من هذا الكتاب سوف تغخوص إلى ماهو أعمق 
وسوف تتناول كيفية استخدام قاعدة الثواني الخمس من آجل تحقيق 
آهداف بعينهاء بما فيي ذلك زيادة الإتتاجية» والتخلب على الخوف› 
واللإحساس بسعادة أكيرء وإغتاء العلاقات . 
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كيف تصير أكقر الأشسخاص 


الدیيں [عرمضقمع إنتاجية 


آود أن قول لك إن قاعدة الثواني اللخمس «لا تبالي بنوع التخيير». 
وهذا لأنها صالحة فيما يتعلق بأي نوع من التغيير السلوكي الذي تحاول 
جعله يبحدت لديك . ولا حدود لتطبيقات قاعدة الثوانى الخمس إلا تلك 
الحدود التى تضعها مخيلتا لها. إذا أردت أن کون لك عادة إيجابية 
جديدة» فما عليك إلا أن تستخدم القاعدة 5 - 1-2-3-4 ثم تدفع نفسك 
إلى فعل ذلك الأمر. 

يمكنك أيضاً آن تستخدم قاعدة الثواني الخمس حتى تبعد نفسك عن 
سلوك هدام ماء كالقمار أو الشرب أو المخدرات. أو حتى تتخأص من 
سلوك اتفعالي ماء من قبيل تسلطك على آفراد فريقك. أو ردودك الخاضبة 
الجارحةء أو إفراطك في مشاهدة البرامج التلقزيونية. عليك أن تقول: 5 
2 ى تكد سيطرتك وإمساكك بزمام تفسك وسحتی تنقل 
تر کیو دا عن ذلك السلوك الانقعالي أو الهدام. وعند ذلك» استدر 
وسر مبتعدا عنه. الأمر بسيطء كما هي الحال في آي نوع من التسحدي... 
لكنه ليس سهلا! وسوف تساعدلك قاعدة الثواذ ني الخمس في فعله. 

هنالك ثلاثة تغيرات سلو كية آتلقى باستمرار رسائل بالبريد الإالكتروني 
دت عنهك الهة والاتاخة والماطلة وال وف سوف آتناول 
هذه التغيرات الثلاثة في هذا القسم من الكتاب. وسوف تتعلّم هنا أشلوباً 
مكوّناً من ثلاث خطوات في ما يتعلّى بكيقية استخدامك قاعدة الثواني 
الخمس بالترافق مع استراتيجيات قائمة على أحدث الدراسات من أجل 
تحسين هذه المجالات الرئيسية الثلاثة في حياتك۔ 

أولآ» سوف تتعلّم سر تبحسين صحتك. لن يعجبك هذاء لکنه آمر 
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تاجح فعال -وسوف ترى'منشورات لأشخاص من :مختلف آنحاء العالم 
ممن يستخدمون قاعدة الثواني الخمس لإنجاز بعض الأشياء المتميزة 
حا من آجل آتقسهم. 

ثانا سرف تتعلم كيف ترفع إنتاجيتك باستخدام قاعدة الثواني 
اللخمس» بالاأضافة إلى نتاتج ا الحديثة في ما شلف بالتر کی 
وبالنتاجية وبائدماغ. هنالك حقيقة بعيتها في ھا لى ي«مفتاح الإأغفاءة 
القصيرة فى المنبّه» وكيفية تأثیره على إنتاجيتلك. سوف تفاجئك هذه 
ال اك 

ثالثاً» سوف تخوص في موضوع يؤرقنا جميعاً -إته المماطلة والتا جيل 
والتسويق. سوف تقر عن نوعين من المماطلة» وعن طريقة متدرجة من 
أجل استخدام قاعدة الشواني الخمس بالترافق مع حصيلة تسعة عشر عاماً 

من الدراسات حتى تهزم المماطلة هزيمة نهائية. 

إن كل ما أنت موشك على تعلمه قابل للتطبيق على القور . كما أن له 
سد ايا حتى تحقق قدراتك كلهاء يتعين عليك أن تدفع نقسك إلى 
الآمام- مامن سييل آخر! 
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إن قرابة نصف الرسائل التي آتلقاها قادم من آشخاص» مثلي ومثلك› 
يريدون تحسين صحتهم. وسواء آكانوا راغبين في شيء من الرشاقة» أو في 
شيء من الامتلاءء أو تخفيض الوزن» أو تخفيض الكولسترول» آو الشفاء 
من بعحعض الأمراض› أو تنأو ل طعام صخځي» آو زيادة القوة والمرونة... 
مهما يكن الأمرء فإنك قادر على استخدام قاعدة الثواني الخمس حتى 


وة: 


الااولى هي آن تفكيرك في ان تكو جين صجحة ا 

أجسين صحة. ا إن ا آيضاء وهو تمرین ذهتي یظل في. حاجة إلى 
آن تقعل... وآن تقوم الأمر. ما من طريقة تتيج لك الالتقاف من جول هذه 
الجقيقة. علاك أن تقوم بالفعل . 

E Ty 
وخيارات ومواد مجانية أكثر من موضيع, الصحة والعافية. يمكنك‎ 
ن د تببحث عن كلمة «حمية» في غوغل» ثم تحمل على جهازك النتائج‎ 
وتضعها على لوح کبیرء وتنفذ‎ > e 
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ما تقوله كل حميَّة منها. إذا التزمت التراماً -حقيقياً بآية حمية> فستتجد آنها 
نا جححة . المشكلة عير كامنة في نظام البخمية تقسهء آبداً. المشكلة هي 
ا ا . ويصح الأمر تقسه في ما 


> 


هكذا هي الحال مع آنا التي كتبت لي إننا لا نشعر أبداً برغبة في 


ممارسة التمرينات الرياضية»ء وتسمح لهذه المشاعر بان تحول بيننا وبين 
تحقيق آمنيتنا فى أن تكون آحسن صحة. لكن آنا استخدمت قاعدة الثواني 
الخمس فدفعت تفسها عندما قالت : 5 .1-2-3-4 وعادت إلى دراجتها. 


SESE SEE ص‎ 
almuzef 


Kor180 ¥ | 


ا eS‏ 
حقاً. يعرف الحميع ما يتعين عليهم فعله لتحقيق التخييرء» لكن 
۶لشاعر» تعترض الطريق ! | 


إذآ: 4-5- 1-2-3 ثم عدت إلى دراجتي. أعتذر من الشخص 
الذي كان إلى جانيي لأن هاثي كان شديدا _ كان ذلك آمراً رائساً! 


6 اا نت 


صحيح! من الممکن آن یلهث المرء کثیرا وهو يدير دو؟.۔ ات الدراحة 


الثابتة في الصالة الرياضية لكن» ما آهمية هذڏا؟ يبدو لي الأمر فضل بكشثر 

من احتلاق ال ء حججاً وأعذاراً وهو جالس في بيته من غير آن يقعل 
a‏ 

إن كل حمية غذاثيةء أو برنامج تمرينات رياضيةء آو دورة على 
الأجهزة المختلفة في الصالة الرياضيةء أو درس لياقة بدنيةء أو نظام 
معالجة فيزيائيةء أو برنامج تدريبي ماء ا آو برنامج تآمَّلء 
قادر على تحسين صحتك. لكر هنالك أمراً مشتركاً بينها كلها: عليك أن 

کی اا اجر اوی ع فل تز دا د 
عندي آيضاً. أكره التمرينات الرياضية. .. أكرهها خاصة إذا كان الطقس 
بارداً و ماطرا في الخارٍج . أكرهها كما أكره النهوض من قراشي . وما كتت 
لأستطيح ممارستها بدأ لولا قاعدة الثواني الخمس. 

لادا كوت وضصول المرع ال حال رة ا ا جما الى ها ال 
أظتك تعرف اللإجابةء إنها مشاعرك. تشعر يأتك محروم من الخبزء فلا 
تلتزم بحميتك الغذائية الخالية من القمح. RS‏ 
«شعورك» في ما يتعلق بتناول السلطة خلال 113 يوما قادماً فإنك تقنع 
نفسك بعدم فعل ذلك. وعندما تتظر إلى برنامح ٤ss۴٥ہا€‏ لھذا ر 
وتفكر في «شعورك» بأداء ثلاث مجموعات من التمرينات الرياضية 
الصعية مع ثلة من الناس في ساحة وقوف السيارات» فإنك لن تجد نفسك 
راغباً في الخروج من باب بيتك والذهاب إلى تلك الساحة. 

هل يجعلك التزامكف الحقيقي بنظام حمية غذائية سخدا؟ بالتآكيد. 
وهل ستجعلك رؤية أصدقائك يوون تمرینات ۴1۲ء١٠۲‏ الرياضية في 
ساحة وقوف السيارات تلك سعيدا؟ من الأفضل أن تصدق آنها ستجعلكف 
سعيدآً. ما عليك إلا أن تسآل ميلاتي التي كانت تعاني صعوبة في «النهوض 
عن الأريكة الملعونة» قبل أت تتعرّف على قاعدة الئواني الخمس 
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إ 1 
| | 
ا ا 
1 عزيزتي ميل 1 
آرید أن اشڪر ك ککیر!. شک ا لك عل تول الأمر بلغة 
1 آستطیح التواصلل معها. آشکرك ڈنن القاعدة ساعدتتی | 
قي التهو ض عن تلاك الأريكة الملعونةء وض النروج من 

رآسي۔ ساعدتني أيضاً في أن عيش ذلك الاندفاع وقي أن 

كوت تقسىء نقسى الراثعة! 

1 

| 

ا 


N NG 


ما إن جعلت ميلاني نتمسها تتحرك حتى صارت تعيش «حرية 
و[تجازات» وهڌا شيء نریده جمیعاً. عندما تقبل حقيقة آننا للا ترید أن 
نفعل شيا غير ما نيجه سهلاء قسوف تدرك آن سر التوصل إلى الصحة 
کک ت مر يسيطر چ تبج ا بآنك راغب في فعل ما هو ضروړري 
لك؛ ليس عليك إلا أن تقول 5 1-2-3-4-اتطلق. 
ا e‏ عن الات ال اة اللاب ارات والتهام 
البرجرء وتضييع الوقت على فيسيوك» أكثر سهولة بكثير 
خلال ممارسة التمرينات الرياضيةء وهو أسهل آيضاً من حذف السكر 
من نظامك الغذاتي. إذا كنت راغباً فقي إنقاص وزنك فعليك اتباع حمية 
غذائيةء وعليك أن تمارس التمرينات الرياضية على نحو منحظم. هنالك 
آمر واحد لا بد لك من فعله: كف عن _التفكير في «شعورك». لا أهمية 
اورا وا اا اله ارد ها ي ٠‏ 
لقد ادر کت إيريكا هذه الحقيقةَة. فحتى بعد أن بدآت رحلة إنقاص 
الوزتء اكکتشفت آنها «افقدت الدافع لممارسة التمرينات الرياضية» 
و« صارت لدي دائماً a‏ عدم الذهاب إلى صالة التمرينات . 


je 
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مرحباً یا میل! 
أهتمامي. وأنا أتابعكف على تويتر منذ ستة تقريبا. لقد كانت لتخريداتك فائدة حقيقية لي؛ لكن ما 
ساعدتي حا هو قاعدة الثواني القمس . 

آخيرآء تمكنت حذه السنة من دفع نفسي إلى الحر كة وبدأت تخقيض وزتي... مهمة قشلت فيها حلال 
الستتي الماضيتن. تخلصت هذه السنة من ثلاثين باوندا وعللى الرغم من ذلك لا آزال أفقد الحافز 
من أجل آداء الحمريتات الرياضية. تكوت لدي حجة على الدوام _- عملت أمس حتى ساعة متآخرة... 
تابعت على مدوتتكف مقط الفديو الذي تتحدٿن فيه عن إتقامصی إلوزتء وذلك منذ عدة اسابیع 
مضت. لقد وضعت إصبعك على المشكلات اللحقيقية. لن آجد نسي ق يوم من الآيام راغبة في أداء 
التمرينات الرياضية. لكن عل تنفيذ تلك التمرينات إذا ردت استمرار التتائج الطية. 

إنني أسحخدم قاعدة الثواني ا-اخمس. وهذا هو اليوم السايح على مارستي التمرينات الرياضية من 
غير آي انقطاع. لا أزال أجد تقسيي غير راغية قي أداء التمرينات الرياضية يعض الأيام» لك لدي 
أهداف... و إا عكنت من إقناع ني بالنهوض من أجل التمريتات الرياضية خلال الثواني الخمس 
الاآولى» قهذا يعتي آنني سأنجز آهدافي. 

لا آطيتق الصبر في انتظار ظهور كتابك! 


مع آطيب التمتيات 
[یریکا 
عندما آدركت إيريكا آتها لن تكون راغبة في آداء التمرينات الرياضيةء 
صارت قادرة على العثور على فسحة الثواني الخمس ودفع تفسها عند 
ذلك حتى تتسحرّلك. إن أداءك التمريتات. الرياضية أمر ذهنى بنسبة مئة 
بالمتة. لن يذهب جسدك إلى أي مكان لا يدفعه عقلك إلى الذهاب إليه. 
وهذاما يجعل قاعدة الثواتى الخمس قادرة على إحداث تخيير فى ما يتعلق 
بصحتك . ٤‏ 
وإليك كيف تستخدمها: 
1-2-3-5 انظلق... وآاذخب إلى ضالة التمرينات الرياضية. 
1-2-3-4-5-انطلق... واترك قطعة الحلوى وتناول صدر الدجاج 
المشوي بدلا منها. 
1-2-3-4-5-انطلق... وابتعد عن ذلك المخبز على الرغم من شدة 
إغراء رائحة الخيز والمعجتات الحلوة. 
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إن في آنبحاء العا لم كلها من هم أكثر متك Es a‏ أل 
اللياقة AT E‏ 2-3-4 1 من أجل تخب 


أنفسهم حتى يصير لهم جسد وتفكير وحياة مختلفة كل الاخحتلاف. 
وهدا ما سحدتث م تشارلي ۔ 
عتدما تواصل هذا الرجل معي أول مرة هة كألن وزنه 383 اوند. کان 
مط کخضرہ 54 (نشا۔ انظ الے صور ته الک تر ھا عل بو وسشوف 
تدرك کم کان وزنه کبیراً. 
EE 8‏ 
شرب الكثير من العصائر وتناول الأكل المسحي- 529يومًا. 
عندما پدآت کان وزني 383 باوندء ومقاس خحصري 54 


وزتي الحالي 238 باوثدء و قاس حمر ي 37 
الأشاء الي حفز تتي هي هي التي تنعت الفرق!!: 


بدآت رحلة غقدات الوزن قي 15 يناير 2015 
ولكتها لم تكن لتبدآ بير قاعدة الشواني اتس 
E SM AT METOD‏ (کیق نتو قف عن 
أذية آتقےا) 
قاعدة الثواني, الخمس كانت واحدة من تلك الطرق "لو كانت لديك فكرة 
آو داقع» أو مشرو ولم تربط آقكارك قعل ١‏ فإتك ستخسر إلى الآبد". 
بعد مشاعدة المحاخرة يدانت بالغيت. 
قلت لتفسي لول مرة آنتي آريد مساعدة وتحقيز الآخرين» وفي تلك األسحظة 
فعلت شیا في ک ثواتي» قلت ما آرید آن آفعله يصوت عال وکتیته: ”قم 
بالتتفيذ". 
فكرت آثني يجب أن آكتب رسالة إنى ميل لأشكرهاء وعادة آنا لا أقعل شيت 
کهتا آیداء ولکن خلال 5 ٿواتي قمت بڌلك» و منوا ماذا حدث بعدها؟ لقد 
E E‏ وکان لذنك تأثیر کییر 
تي یشکلل آکیر مما تخیلت. 

ی ی ی ا 
¬ تسرت 76 باونڌا 

- أقوم بالتدريب وإلهام ومساغدة الآخحرين 
- قاپلت جو کروس 
E O o DEAE FEE‏ 
- قمت يتشر آکثر من 25 من محاضراتي 
آحاول داتما أن أعيش وغق قاعدة الشواني الخمس وأن أضع آفكاري 
اوکواقی مرھے اقسین ایت لن ری ہا ای کی یت انی 


لا تسحدمي ولا تیآسي آیدل آحبلف کثیرا۔ 
شكرا لك ميل روبتر لأآنك أرشدتني إلى قاعدة الثواتي الخمس. 


(1) أي ما قارب 190 كخ . 
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ولك أت تتخيّل كم كان إحساسه تجاه هذا الأمر فظيعاً. اتظر الكن إلى 
صورته الأحرى... إنه ميتهح بحياته. لقد صار إنسانا مختلقا. بكل معنى 
الكلمة. فكيف فعل هذا؟ فعل هذا من خلال تتاول مشروبات لها طعم 
كطجم العشب . لعلك تجد هذا أمراً مقززآً! لكن هذا ما كان عليه فعله حتى 
یحقق هدفه . إنه يدير الآن شركة أسمها | #عضصير القوة ة» تساعد التاس في أن 
ا ا 


تخيّل لو أن تشارلي أمضی تلك الأيام كلهاء 529 پوماء وهو یقگر 
قى إنقاص وزنه 176 اوا د من تناول ذلك العصير الكريه. ماذا كان 
سشیدت ل ام دت لا شيء! ) 

لقد عثرت آلكساندرا آيضاً على الطريق المفضى إلى نمط حياة صحى 
أكثر من خلال تناول العصير : 


مر حا! آنا آلکساندرا من البرازيل ! 

سآخبر ك عن تجريتي مع قاعدة الثوافي امس : 

عل قضاء ساعة من كل يوم في تتاول أنواع ختلفة من العصير! تحم» عصير أخحضر 
وأرجواني وبرتقالي وأ مر غير حياتي؛ وأنا حب هذه العصاثر. .. لكن اللياة مليئة 
بالشاغل. 

وهكذا أكون جالسة قي الخامسة والنصقص مساء آنظر إلى صندوق البريد الوارد 
الذي لا يزال مليئاً بخطط التسويق وبتقارير لا بد من إرساها. .. فاکا۱۱۱اد آقول 
لنفسي: دربا أفوّت تناول العصيرر اليوم؛. لكن لا! لن محدث هذا آبدا! 

آستتشة ستنشق نفساً عميقاً وآفگر: «لن تذهب رسائل البريد الإلكتروتي هذه إلى أي 
مکانت. کا وان کن ا ا اس س ا وا لأي شخص... هذا 
يعني أن الآمر كله متوقف على: 4-5 3- 2- 1 اتطلقي إلى تناول الحعصير. 

إن هذا قق تجاحاً... ق کل يوم. 


أقد و جد کل من تشارلي وآلکساندرا تك علد ما تتبح إحساسكف 
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الغخريزي حتى تصل إلى نمط حياة أكثر صحة من خلال القيام بقعل 
جريء» فإن حدوث التغيرات يبدا في حياتك . 

لا بد من جرآة لبدء آي شيء» ولا بد من جرآة للاستمرار»ء ومن المؤكد 
أيضا أنه لا بد من جرأة حتى تخبر العالم كله بذلك. هذا ما تصقه امرآة 
اسمها باكيتام: الجرآة هي ما يلزم المرء حتى يتمكن من إنقاص وزنه 
لأن المسافة القاصلة كما كتبت باكيتام» بين النقطة التي تقق فيها ؛لآن 
والنقطة التي تريد الوصول إليها تبدو بعيدة جدآ... تبدو بعيدة إلى حد 
رکاذ یا غر فادرين قان مراجهة وفزل ج الل الى لا به 
لاحتياز تلك المسافة. 

«(م رحبا يا ميل» 

لقد كان وزني زائداً طيلة حياتي. وأنا أحاول اللآن»ء للمرة الأولى» اقباع 

نظام حمية غذائية . أح س كما ل وآنني ضائعة» أو عالقة» لكن يآتابع السير. لدي 
شعور هائل بعد م الأمان وبالهشاشة. هل يمكنك أن تشر حي لي هذا الا مر؟ .٠‏ 

الإجابة المختصرة هي أن المسافة الفاصلة بين الشخص الذي هي 
عله الکن والشخص الذي تريده تيكو لها بخدة اا دو دة إل 
حد يحملها على الشعور بأن من المستحيل اجتيازها. إن هذا الشعور آمر 
طبيعي» لكن السماح له بآن يستولي على العقل ليس إلا نوعاً من الإإساءة 
إلى النفس. 

هذا ما يجعاتي حب تشارلي وأحب تلك الصورة التي نرى فيها بطنه 
الضخم متدلياً فوق بنطلوته القصير. لكن كل إنسان قادر على اجتياز مسافة 
تلك الأرقام التي تظهر على الميزان بأن يدقع تفسه إلى الأمام. فليكن مثال 
تکار لے ماوعا لت حتی تیدا منذ اليوم. ولتكن النتاقج التي توصل إليها 
تخاو لیے تک جیا لاک ج تحافظ غلی استمرارت. 

لدي شخص آحر أحب أن تتعرّ ف إليه. يستعين مارك بآأصدقائه على 


148 


إنستاعم رأم حتی يیجعل تسه مسۇولا أمامهم. آداء اتمرين إأض خط ) حمسة 


ف اا0 ا 0 و 


قررت رفع لياقتي الجسدية إلى مستوى جديدء وذلكف من خلال إخبار 
أصدقاتي على فيسبوك باتني ساتجز تمرين الضخط خسة آلاف مرة حلال 
TS‏ إلى آداء تعرين الرفع على القضيب الثابت ألقي مرة» 
والجحري لسافة متي كيلو متر. وسوف أفعل هذا كله حلال قضائي عطلة 
e GL‏ إغہاء كتايي الذي يتحدّث عن ١ز‏ يادة 


قيمة الشركة“ و«بيح الشركة». وبالمتاسبةء بدأت العمل على هذا الكتاب 
د کی ا و القوة. f‏ في غاية 
العوق لقراءة كتلبك یا ميل روبنز آنا أعيش برهاتاً مسحمراً على آن 
تصاثشحك الذكية ناجيحة. 

آحباك کشیراً یا میل ! 


إن ای م یل ا البومي للتمرينات الرياضية سوف 
يساعده أيضاً في تحقيق بقية أهدافه الشخصية والمهنيةء ومن بينها إنجاز 
ذلك الكتاب. فل وو ر چا ا وکو و دی ر ا اا ل 
دماغه کشر استحداداً لمساعدته في إنجاز تاليف ذلك الحتاب. انطلق يا 
مارك! أرجو أن تخبرني عندما يصير كتابك متوفراً في السوق 

لعل آداء تمرين الضغط حمسة آلاف مرة في الشهر أمر ثقيل جد لأنه 

من الممكن أن يقتلك »> لا مشكلة في هذا! 

ما رأيك في الإقدام على تحد رياضي؟ انظر إلى حالة آنوك.. إنها 

الآن في الأسبوع الثالث من ذلك التحذدي الذي تخوضه. وهي تخبرنا 
حقيقة بسيطة في ما يحعلق بالصحة وبالتمرينات الرياضية: «آنا لا آحس 
بانني راغبة في ذلك آیذاء آبداً ا بدا . لكي آفعله على أية ال اا 
اقل أقخلةه. 

مرحى لك يا آنوك آيتها الفتاة الصلية. وآنت راثعة آيضا... نت راثحة 
لآنك تدفعين نفسك للقيام بالفعل عندما لا تكون لديك رغبة في ذلك 
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إذا كاثت تخيفك فكرة القيام بهذا الأمر على تحو حقيقي» فعليك أن 
کے کا الس إنها فتاة «في التاسعة عشرة من المملكة المتمحدة» 
کیت لے لأنھا کاتت فی امکان سے قا وقد E‏ 
ااا ٠‏ 

أعاني القلق ورهاب الأماكن العامة وهذا شيء له آثر سی عکبیر : 
ا زد وز ف2 اد ین اونداء وها ما جما اکر بوا واد ال راد 
فت رات ملا ز متي للبيت. إضافة إلى هذاء أعاني ضغطاً من جاتب أبي وأمي 
اللذين يريدان من يآ ن أدرس اتحتصاصاً جامعياً بعینه لقد أقنعت تفسي بأن 
من المقيول أن أفعل هذا حتى يكونا مسرورين. .. لكني تابعتك في م 
القيديو الذي جعان يآفكر... هل هذا ما أريده حمَاً؟ وهل من المقبول حقا 
أن یکوت وزني هکذ/؟ am E!‏ على ما أنا راغبة فيه؟ 

ا ۔. استغرقی الا مر ر بعضس الوقت» لكل تابعت حديثك قيل 


اسبو رح فت ولد لدي الداقع... » ٤‏ 
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إن لديها إحساساً غريزياً بضرورة أن تكون صاذقة مع تفسها. ولديها 
رغبة في تأكيد تفسها والاإمساك بزمام نفسها. لديها ما يدفعها إلى التخيير. 
وقد فعلت ذلك. لم تحتف بالحديث مع آبيها وآمهاء. بل آقدمت بالفعل 
على تغيير اخححصاصها الدراسي في الجامعة. 

القد تم قبولي في الجامعة التي احترتها وفي اتحتصاص الدراسة الذي 
احترته» وسوف أذهب إلى الجامعة في شهر أكتوبر القادم. وما قي ما 
یتعلّق بوزني» فقد تمگنت من تخفیضه ثمانية وعشرین باونداً منذ دیسمیر 
لآنى صرت أتناول طعاماً صخا وأمارس قمرينات رياضية جيدة. وهذا 
كله بفضل قاعدة الثواني الخمس. 

آمل ألا کون قد استهلکت قدراً كیيراً من وقتك» لکنی ردت حقَاً 
إنحيارك بان كلامك کاٹ له آثر کبیر علی! لا یزال الطریق آمامي طویلاًء 
لکن ى آعود إلى متابعة حديثك كلما ا حسست بأنن ى آأنزلق عن الطريق». 

هذا ما يتطلبه الأمر! إنه يتطلّب جرآة لكي يفعل المرء ما فعلته آليس. 
لا بد من جرآة حتى يكون المرء صادقاً مع نفسه في ما يتعلق بالشيء الذي 
یریده. ولا بد من جرآة حتى يؤكد المرء نفسه» حتى يبداً. غالبا ما تکون 
الخطوة الأولى هي الخطوة الأكثر صعوبة. وإذا سقطت من العربة أو 
«انزلقت عن الطريق»»ء فأنت قادر على العودة. إن الانزلاق أمر طبيعى. 
هنالك أيام لا تحس فيها برغبة في الالتزام بما تفعله! تذكر أنك قادر على 
التقاط الزمام من جديد. لا يتطلّب الأمر أكثر من تلك الثواني الخمس: 

اسل کريستين! إنها تقول شيا مهما في متشورها على إتستاغرام: 
«الخطوة الأولى - التهوض من الفراش - هي الخطوة الأصعب. لكن 
الاأمر يستحق ذلك۲. قمهما يكن عدد المرات التى نهصضت فيها ومارست 
التمرينات الرياضيةء تظل لحظة البداية في كل يوم هي الجزء الأصعب 
في الآّمر کله 
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تتذكر عندما قلت لك إتني أريد منك أن تبداً تجربة قاعدة الثواني 
اللخمس من عخلال. «تحدّي الاستقاظ»؟ طلبت منك هذا لأننى أريدك 
أن تعجر ب «طاقة التحفيز » ». إنها القوة التي لا بد منها لبدء شيء ماء وهذا 
بالضبط ما تشير إليه كريستين. إنها محقة _ الأمر يستحق ذلك فعلاً. 
والواقع أن ما من شيء يستحق العناء أكثر من تعلمك أن تدفع نفسك حتى 
u‏ من الحياة التي تحلم بهاء من 
الجسد الذي تتتمتاه» أو من ١‏ الذي تحلم به 
من الممكن أن يكون «تحدي الصحة» الخاص بك غير متعلق 
بممارسة التمرينات الرياضية. فقد يكون ا فاا اک كار 
مرض من الأٌمراض مثلا. أنت لست وحيداًء وأنت في حاجة إلى الجرأة 
کل یوم حتې تشفی» وحتی تعیش» وحتی تظل قویاً۔ کتب إليّ آشخاص 
كثيرون عن الصراع مع السرطان وعن نحكسات صححية. کانوا يیتساءلون 
كيف يمكنهم استعادة الجراة والقوة اللازمتين لنواصاة الكفاح. إن قاعدة 
الثواني الخمس آداة يمكنك استخدامها لكي تعثر على القوة الداخلية 


أمواجهة أمراض خحطير ة 


إن غريخ تشيك شخص متميز يبعحث الإلهام في النفس... شخص 
يستحق المتابعة. إنه مضاب بسرطان من الدرجة الثالثة. فماذ! فعل؟ لقد 
کار کے سای الغار اف ن ع مرات ل بخ اإصاته ال انا 
ليس هذا أمر بصعب تصديقه؟ 


Greg 


. أشكرك لأتك تين هذا 


أشارلك للمرة العاشرة في سباق الاراثون ق مدينة 


س رطان من الدرجة الجالتة قدا رسخت بمخت ااام ق کسی 
یا ميل ۔ شکراً لگ ! 


الیک آلا كرون الام فلا سان ال اران و المكة 
آن تعتي الصحة لك أن تمتلكي الجرآة الكافية للذهاب وإجراء التصوير 
الشعاعي السنوي ڏلخدي (ماموغرام). عندما طا من مضيمة پرنامج 
«صباح ”الخير آمیر کا»» آمي روباك آن تبث على الهواء أول تصوير 
شعاعي للدي تعجر یه في حياتهاء وذلك خلال «شهر التوعية بسرطان 
الثدي». كانت ردة فعلها الداخلية الأولى لا یمکن» مستحیل». لم تکن 
لها أية علاقة بذلك المرض. ولم تكن راغبة في أن ينظر الناس إليها كما 
لو آنها تتحاول أن تسرق الأضواء. استشارت آني زمیلاتها روبین روبرتس 
التي شقيت من سرطان الثدي. وبعد أن أخبرت آمي رويين بأنها لم تتخضع 
للتصوير الشعاعي للثدي» من قبل. أجابتها روبين: 
«آمي» هذه هي الفكرة كلها. استمعي إليي. لا يعرف أحد أكثر مني 
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َ5 کم يكوت الذهاب لا جراد سي طبي أمراً ا مز عجاً عندما يتم تحت اعين 
التاس لکن فة عاد الاد ن لو کات جام ر واحد» آم ركبیر 
الا همية . .. لن تندمي على هذا الأم ربدا . ويمكنن ي أن أؤكد لك تماما أنك 
ستنقذين حياة شخص ما. يكفي أن تمصي إلى غرفة التصوير وآن قزيلي 
الغخموض عن هذا الاححتبار... لآن ام رأة ما -حتى ل و كانت امرأة واحدة - 
ستجري الاحتبار بعد أن تشاهدلك وستكتشف أنها مصابة بسرطات الثدي 
الذي ما كان ممكتاً أن تكتشقه من غير ذلك . هل تعرفين يا آمي أن 807 
من النساء اللواتي يصبن بسرطان الثدي ليس لديهن أي تاريخ عائلي من 
!لاإ صابهة بهذا المرضس؟ ..١‏ 

اتتخذت آمي قرارها فيي تلك اللحظةء في غرفة ملابس روبين» واستقر 
رآيها على إجراء ذلك الاختبار على الهواء. ثم عادت فقظهرت على الهواء 
بعد يضعة آسابيع من ذلك لتكشف عن آن ذلك الاحتار الذي آجرته 
في بث حي على التلفزيون قد آنقذ حياتها. لقد تييّن آنها مصابة بسرطان 
الثدي. خحضعت آمي لعمليتين جراحيتين» ثم لثماتي جو للات من المعالجة 
الكيميائية. وقد شفيت من السرطان تماما 

صحيح أن آمي لم تستخدم قاع الثو اني الخمس لحظة اتخاذ قرارهاء 
لكنها تلقت دفعة من روبين في لحظة حاسمة الآهمية فاتّخذ قرار الثواني 
الود حا اي د د ا ا د ا 
المرء ين يكوت لديه زميل يدفعه في الوقت المناسب؛ لكنك قادر دائماً 
عل إغطاء تقك تلك لدف 5ے 4ے 2-5 1ء انطلی. 

إن تحسين صحتك آمر محعلق کله بان ت تقوم بمعل ما. . قد لا تققد من 
وزنك قدر ما فقده تشارلي» وقد لا تشارك فى شياقات المارائون مغلما 
قعل غريغ» لكنك قادر على دفع تفسك حتى تذهب إلى طبيب الآسنان» 
آو حتى تمارس التمريتات الرياضية» أو حتى تذهب إلى الطبيب للإجراء 
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فحص البروستات. أو حتى تذهبي إلى الطبيب لاإأجراء التصوير الشعاعي 
للغدي. عندما تدفع نفسكڭ. > مشلما يفعل الاأشخاص اوا وات 
عنهم هتاء فإن الحياة التي تقوم بتغييرها ستكون حياتك أنت. 
الحياة مؤلفة. من الخيارات التي تتخذها. وقد قلت في هذا الكتاب 
ا و ر ا ع ارم مح ا وه د 
تتنحسّن صسحتك» فإن ما يتعيّن عليك فعله أمر واضح عادة. احتر خحطة 
حتى تسير عليها... من الممكن أن تكون أية خحطة وافية بالغرض. وبعد 
ذلك قل: 5 - 4- 2-3 1 وانطلق. وسيكون الأمر الوحيد الذي يتعين 
عليك اختياره بعد ذلك هو آن تكرر ذلك الاختیار نفسه کل یوم» اختیار ن 
تقوم بالآمر رغم نك «لأ تتحس برغبة بذلك» أبداًء أبد eT‏ 
آنو ك 
E STO E‏ 


الر يأاضية» وسو جت أن الصحة و بقاعدة سيط واا ا 
من الضروري أن جس بنفسيك راغياً في آداء تلك التمرينات. عليك آن 
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الفقصل العاتر 
ارقع إتتاحجيقكت 


من الممكن تكثيف فكرة الإنتاجية وصولاً إلى > كلمة وإاسحدة ا کر 
وهتاك نمطان من التركيز لا بد لك منهما حتى تتمكن من زيادة إنتاجيتك. 
الأول هو القدرة على ضيط وإدارة كل ما يشتت الذهن حتى تصير قادرا 
على التركيز لحظة بلحظة على المهمّة التي بين يديك. والثاني» هو مهارة 
التر كيز على ماهو مه لك حقَاً ضمن الصورة الكبيرة کلھا حتی لا تهدر 
وقتك على آشياء لآ معتى لها. 
سوق نستكشف نمطي التركيز هذينء ٿم نلقي نظرة على آحدث 
الذراسات في ھل المجال»ء و عل ذللكف ستتعلّم کیف نستخدم قا عدة 
الثو اني الخمس حتى تتقن مهارات تركيز وقتك على الأشياء ذات الأهمية 
الكبرى وكيف تتعامل مح الأشياء التي تشتت ذهنك كلما ظهرت لك. 


كن جاداً في ما يتعلق بادارة ما يشستت ذهنك. 


إن إدارة ما ية يشتت الذهن آمر شييه بما مر معنا في ما يتعآق بالأهداف 
الصحيّة لن تكون راغباً ادا في ذلك لكن عليك أن تجعل تفسىك تفعله. 
وأن تعرف منذ الآن أن كونك مدمناً على هاتفك وإكثارك من الرسائل 
التصية ورسائل البريد الإلكتروني يضيع وقتك ويشتت بشت دعك لک 
تشعر كما لو أن الكف عن ذلك آمر مستخيل . 

وعلى الرغم من معرفتك آن عليك إيقاف مزية التنبيهات وجعل هاتقك 
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صامتا والتوقف عن تفقد بريدك كل خحمس دقاتق فإن هذه المعرفة لا 
تخيّر سلوكك. يمكنني أن أدفتك دفتاً بالأبحاث التي تتحدث عن مدى 
سوء هذا الأمرء لكن ذلك لن يغْيّر سلوكك. هنا يأتي دور قاعدة الثواني 
الخمس - ليس عليك آن تكون راغباً في فعل ذلك Ey‏ 
نفسك دفعاً لكي تفعله. 

عليك اول فر آن. ده الاشياء E O‏ 
إن المقأاطعات» من أ نوع کات هي قله الموات لااتتا جیتف۔ ا 
الدراسات أن «المكاتب المقتوسحة» کابوس في ما يتعلق الک وهي 
الممكن أن يصير تفقد البريد اللإلكتروني نوعاً OTS‏ 
یطلق عليه دارسو السلوك اسم «المکافآات الحشوائية» عليك اتخاذ قرار 
بان آهدافاف آکئر أهمية من اللاشعار أت التي تاتياك بالیرید اللالكت روني 
الأمر بهذه البساطة! 

ويعد ذلك عليك آن تلخي هذه الإأشعارات وتزيلها. ل آڌعي آن هذ! 
«علم الصواريخ»؛ كما أنتي لن أقول لك إته آمر سهل. لكتي أعدك بأنك 
ستحمكن من ذلك بالفعل إذا استخدمت قاعدة الثواني الخمس. عندما تبداً 
بإزالة ما يشتّت ذهتك وتصير قادرا على التركيز على الأشياء المهمّة لحظة 
بعال لحظةء فلن تصدق كم سيكون ذلك مفيدا لك ارا ما کته کارین: 

| س ا r henariskes uv‏ بست ادات فکر رة آبدا عن مقدار المساعدة 


التي قدمتحها ليست لديك فكرة آبدآ. في کل يوم. 


آقول م قلي شكرآً لك. 


منذ فترة قصيرةء كنت اتتحدث عن a aS‏ 
تلمبذة في المدرسة الثانوية إنها تحب وسال التواصل الاجتماعي» لكتها 
تمضي على هاتفها وقتاً طويلاً جِدَآً بسحيث صار يلهيها إلهاءَ حطرا عن أداء 
واجياتها المدرسية. كما أن مواصلة مقارنة تفسها بالصور التي تضحها 
الممئلاات والمغنيات والعارضات على وسات التواضصل E‏ 
صاو رت تسيب لها إحساسا بعدم الأمان. 

تعرفت ابتتي ٠‏ مشلما تحرف آنا وآنت› أن و ساتل التواضل الاجتماعي 
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هذه تجعلها أقل إنتاجية عندما تكون في حاجة إلى الت ر كيز على واجباتها 
المدرسة. قروت کتدال آن الطريقة المثلى للتعامل مع التشتيت الذي 
تسبّبه لها وسائل التواصل الاجتماعي هي التخأص من ذلك الإإغراء دفعة 
واحدة. وهکذا قامت بإلغاء تطبيقات مشار كة الصور فى هاتفها على كل 
من إنستاغرام و0٣۷8 ٠‏ 

وبحسب تعبیر ها : 

يعد إلغاء تلك التطبيقات» اتضح لي مدى قلة آهمية هذه الأشياء 
بالنسبة لحياتي. عندما کانت هذه التطبيقات على هاتفي» كان التقر عليها 
والنظر إليها قعل لا إرادياً . أما بعد إزالة التطبيقات» قلست أشعر بأي شيء 
يدفعتي إلى النظ ر إليها». 

لا يقتصر ما يشتت الذهن على التكنولوجيا ووسائل التواصل 
الاجتماعي. لقد اكتشفت سارة أن كثرة ما لديها من «سَقَط المتاع» یشکّل 
عتصر تشویش کبیر فی حیاتهاء فقرٴرت أن تتصرٌّف» واستخدمت قاعدة 
الثواني الىخمس لكي تهزم «الميل الاتفعالي» إلى جمع الأآشياء. قالت 5 
e123 4‏ اتبرّعت» وباعت» وآلقت فيي حاوية إعادة التدويرء 
وآلقت في حاوية القمامة»» الكثير الكثير. من الأشياء: 


9 oneisstarvedfortechnicolor 


إنني آستخدم قاعدة الثوافي الخمس حتى أتخلص من سقط الماع في حياتي. 
لدي هوس انفعالي بتجميح الأشياء؛ وقد صار هذا الأمر مشكلة حقيقية. 
وهكذا قإنتي آتخذ القرار خلال خس ثوان عندما أعمل على تقليل ما لدي 
من أشياء حتى آتخلص من بعضها: من الواضح تماما أن القاعدة ناجحة. لقد 
تبرعت» ويعت» وآلقيت في حاوية إعادة التدويرء وأآلقيت قي حاوية القامة 
الكثير من الأشياء خلال الأسابيع القليلة الماضية. والآنء ما أروع أن أكون 
غير خختنقة لكشرة هذه الأشياء التي لا فائدة منها. 


من خلال تقليل ما لديها من أشياء واتخاذ القرار خلال خمس 
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ثوان» تشحر سارة «بالروعة» وبأنها لم تعد «مختتقة»؛ هذا يعتي آنك إذا 
RG E a ES‏ 
الاجتماعي» آو مثلما هي الحال مع سارة نتيجة كثرة ما يحيط بها من 
أشياء» فإن هذه اللحظة فرصة ممتازة لكي تكون قَوياً. تقد اسخقظت قب 
قليل فقط. ثم حان الوقت الآن لكي تَخيّر معحيطك. 4-5 1-2-3-أبعد 
عندك كل ما يشتتك. اللأمر بسيط إلى هذا الحد» ونتائجه هائلة. 

وأآما الشىء الأكثر صعوبة والذي يحطلَّب فعله قوة أكبر فهو إتقانك 
النمط الثاني من التركيز: التركيز على الصورة الكبيرة. هنالاك شىء 
استخدمت قاعدة الثوانى الخمس لقعله فزاد من قدرتى على الت ر كيز على 
ا الكبيرة اکر من آي شيء آنحر - أن أكون «سيّدة» صباحاتي. 

إن قدرتك على التسكم بصباحاتك آمر كبير الأممية في ما يتملق 
با للانتاحية. وقد تمکتت من قعل هذاعن طریق خلق «روتين صباحي» اي 
نظام صبا حي ٿثابت متڪرر. کما وجدت آلیسا آنا قد بدآت «تحکم» آیامها 
يعد أن طبّقت روتينها الصباحي الخاصض بها 


heh‏ : نہمء وهکڌا صرت مهووسة بمیل روینز بحض 
الثيء- تحجيني الرسالة التي تعدّمها. وآنا أطبق قواعدها وآستيقظ 
قي الصباح الباكر (آكرهء ذلك» لکت آرید ن أحبه)ء وآتناول طعام 
الإفطار (كنت آكتقي بش رب القهوة عادة)» ولا آمد يدي إلى هاتقي إلا 
في ما بحد؟ أصفي ذهني. وأرتب نيّاتي. وأكون سيدة يوسي ! 

تماما مثلما قالت آليسا... عندما تضع لنفسك روتيناً صباحياً وتتقيد 
به» فإنك «تحدد نياتك». ومرة بعد مرةء ستجد آناكف تطلق سلسلة من 
الحوادث التى تهرك هرا. 

إنني مدينة يروتيني الصياحي لدان آرييلي» الأستاذ في جامعة ديوك. 
يقول آرييلي إن آول ساعتين من النهارء أو ول ثلاث ساعات هي الفترة 
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الأفضل لدماغك» بعد آن تستيقظ تماماً. وإذا نهضت من القراش عند 
الساعة السادسة صباحاء فإن فترة الذروة فى ما يتعلى بتقفكيرك وإنتاجيتك 
تمتد من السادسة والنصف حتى التأسعة. ۰ 

وإذا كان بيتك يشبه بيتي» فهذا يعني أنه يكوؤن في حالة فوضى معظم 
الصباحات. إن إطعام الكلب»ء و تحصير طعام ألفطور»ء واصطحاس اا تة 
e E OR‏ 
O DTT OT a‏ وقد يدا لمران ضرت اف 
في وقت أبكر حتى يتستى لي الوقت الكافي للتر كيز على آهداف الصورة 
الكبيرة قبل أن يختطف يومي مني . 

وسو ف آوضح الآن كيف غیرت روتين الصباح حتى آتوصضل إلى 
التتحكم بعملية التركيز على آولوياتي. 
زطامي ١!‏ 


E E ies 


» 


1- أنهض عندما پنطلق جرس المنيّه. 

RT‏ هذا الأمر عندما تناولنا «تحدي الاأستيقاظ». 
يرن جرس المنبه. آنهض من فراشي . انتھی الأٌمر! لا يجوز آبداً أن تضغط 
على مفتاح الإغفاءة القصيرة إذا كنت تريد الوصول إلى ذروة إنتاجيتك. 
وقي حقيقة الأمرء فإن لهذا سبباً محعلَقاً بعلم الأعصاب . وقد عرقت بهذا 
السبب عتدما كنت آجري عمليات الببحث من أجل تأليف هذا الكعاب. 

أنت تعرف آن النوم الجيد مر كبير الآهمية من أجل الاإانتاجية. لكتي 
قة E E‏ 
RE‏ ء في الاوتة الإأخيرة أن لقبامك بالضخط على مفتا 


تھ کی ھک ع ا 


الا : ءة القصيرة ETA‏ جل دظاتب لماخ رعا اا جیه 
أن أن تعرقه عن هذا الاأمر 


,یکوت اوقا مکر تا من دور ا ت وکر | کال ار اة میا من امین 
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دقيقة إلى مئة وعشر دقائق. وقيل تحو ساعتين من استيقاظك. تنتهي 
دورات النوم هذه ويبدأً جسمك يالاستعداد ببطء من آجل الاستيقاظ . 
عندما ينطلق جرس المنيهء يكون حسمك فى حالة «الاأستعداد 
للاستيقاظ». وإذا ضغطت على زر اللإغقاءة القصيرة في المتبّه وعدت إلى 
النوح» فإنك ترغم دماغك على بدء دورة نوم جديدة تستمر من تسعين 
دقيقة إلى مئة وعشر دقائق 

ثم ينطلق رتين المنيّه من جديد بعد خمس عشرة دقيقة من ذلك . وتكون 
منطقة قشرة الدماغ التي هي الجزء المسؤول عن اتخاذ القرار 
الانتياه والاأستعداد والسيطرة على التقس لا تزال ضمن دورة النوم. لا 
يمكن لهذه المنطقة أن تستيقظ استيقاظاً مفاجتاً لأنها في حاجة إلى حمس 
وسبعين دقيقة إضافية حتى تنهي دورة النوم التي بدت عند ضغطك على 
زو ا لاغةاءة لقص ة. 

وقد تمر أريع ساعات قبل آن تتلاشى حالة «عطالة التوم» وتعود 
وظاتف دماغك المعرفية إلى العمل بقدرتها الكاملة. هذا ما يفسر 
[حساسگ المستم پالتعاس عندما تتهض بعد تلك الإأغفاءة القصيرة. ا 
يدث هذا لاآنك لم تنل قبطا كافياً من التوم. اند سخدت لبك طت 
على مفتاح الإغغاءة الق رة فيدآت دو رة توم جديدة ثم قاطعتها۔ لا یمکن 
آندا ان تکو د فی اخسن اعوالك ال الع لدی خط فی ما جةغای 
مفتاح الإإغفاءة القصيرة في المنبّه. 

من هناء فإنني جادّة تماماً في ما يتعلق بهذا الأمر. يتطلق جرس المنبه. 
لا أضغط على مفتاح اللإغفاءة القصيرةء بل آنهض من الفراش. لا مساومة 
علی هذا! 

آنا وزوجي لا نضع هاتقيناء ولا الساعة المنبّهةء فيي غرفة النوم» ولا 
على الطاولة الصخيرة إلى جانب السرير. أين هو هاتقي؟ إته في الحمام. 
هذا يعني آنه قريب مني الى حد يسمح لي بسماع صوت رنینه [ذا اتصل 
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بی آحد ما۔ وھذا د يعني أنني أكون قادرة على سماع رتين المنبّه في الصياح . 
کدی ای الد اک ای ایی ہی الرفیے ہے اور ذا کان 
هاتفي على الطاولة إلى جاتب سريري» 2 ألتقطه من غير تفكير 
وأظل راقدة في الفراش آقراً الرسائل التي آتتني بالبريد الإالكتروني. وأتت 
تعرف أتك ترتکب الذتتب تقسه؟ إذا کان الهاتف قریباً فمن السهل أن 
يلتقطه المرء من غير تفكير. يقرا أكثر الأشخاص الكبار الراشدين بريدهم 
a a a‏ وقد بيتت دراسة صدرت مؤخرا 
عن جامعة ديلويت أن ثلث عدد الراشدين»ء بل نصف عدد من هم دون 
الخامسة والثلائين من العمرء > يستيقظون في الليل ويتفقدون هواتقهم. 
E E A O‏ 


يدي إلى الهاتف من غير تفكير: هذا ر يعني أيضاً أنني آضع نقسي فيي حالة 
3- انف آستاني وار کر تفکیري على البوم التالي 


عندما نظف أستاني وأغسل وجهي» أستخدم تلك الفترة الممتدة من 
ثلاث إلی حمس دقاتق حتی آرکز تفکيري علی ما أریده حقاً وعلی ما 
يتعين علي فعله من أجلي ومن أجل آهدافي ضمن الصورة الكبيرة ليومي 
القادم. هذه ليست قائمة «مهمات». إنها قائمة «(يجب». إنها اللحظة التي 
آستجمع فيها آفكاري بطريقة مقصودة وآفكر في شيء آو شيئين قد لا 
أحسش برغبة في فعلهماء لكن علي آن آفعلهما اليوم - إنها أشياء متعلقة 
بأهدافي وآحلامي وبتطوير . عملي . يطلق البا-حثون على هذه الأهداف 
Sma‏ (8= محدد» M1‏ = قابل للقیاس» 4= قابل للإنجازء R‏ = 
واقعي» ۲ = قي الوقت المحدد). آما آنا فإنتيي أطلق عليهما اسم الشيئين 
اللذين يضمنان لي مزيداً من التقَدَّم في الأشياء التي تعنيني. وعادة ما 
تكون «القمامة» هي ما لا أحس رغبة في فعلهء أي تلك الأشياء الصخيرة 
الكثيرة المزعجة التي لاا بد منها. ا ل 
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لقد تابحت حديخك التلفزيوني. استيقظت أيكر من الوقت المعتاد بساعة. وسوف آقکن آخحراً 
من إرغام نسي على فحل بحض «القهامةء التي لا أ-حس برغبة قي فعلها . لکن الأمر يستحق 
E‏ کک ا لک 


لاانترنت حت ا TT‏ لماذا؟ لى د 
ترکیزي لبحظة فى ذلك. عتدما تتققد د الال 


کی زیی پچ 


TET ll 
لا وزان‎ E و يتصمحاأان وساتل التواصل الاجتماعي؟ > ۔ وآتت‎ 
تقعل ذلك . عليك آن تضع نقسك قبل الآخحرين. . وهذا يعني آن تمتنع عن‎ 

تفقد بريدك اللالكتروتي قبل أن تضم ححطة نهارك آتت. 


5 آسخل على الورق ما بتراوح من شيء. واجد إلى ثلائة آشیاء مما 
( ریحسی ) آنا أفعلهء > واس “ سی 1 هة هذه الأشياء 


اہ ب 


في دقتر ملا حظاتي الصخير الڌي افر من إحدى المکتبات. آسجل 
شیا أو شيثين أو ثلاثة آشياء آرى آن علي فعلها قي هذا اليوم- آشياء لي أنا. 
هتاك سببان يجعلان هذه الخطوة مهمّة: الأول» هو آننى شديدة الاعتماد 
على التظر؛ والثاني» هو ما توصل إليه د. جيل ماثيوس» أستاذ علم النفس 
في جامعة كاليفورنيا الدوميتيكانية من أن قيامك بكتابة أهدافك يزيد 
احتمال أن تحققها فعلاً بتسبة ./427. 

إت قیامی بتسجیل تلك الآھداف فی دفتر الملاحظات یعتی آننی 
سأراها طيلة التهار وأنني سأتذكر أن عمل من آجلها. وآما ما کتيته تحت 
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ححانة «لماذا» فهو يذكرني بما يجعل هذه الأهداف مهمَّة ويمتحني دفعاً 
إضافاً. 

لو سجلت هته الآهداف في مفكرتي اللإلكترونية لنسيت أمرها تماماً. 
يیحدٿث مرات كثيرة آن آدخل غرفة من الغرف فآنسى السبب الذي يجعلني 
أدخلها. ولهذا فإنتي «ألزم نقسي بآهدافي» من خلال كتابتها على هذا 
التحو. عندما تكون مكتوبة في دفتري الذي آنظر فيه مرات كثيرة على 
امتداد اليوم» فإتني آتلقى تذكيرا بصرياً متكرراً. وتذكرني رؤية «واجباتي» 
بأن أؤدي هذه المهمّات. يمْكنك تسجيل آهداقك بالطريقة التي تحلو لك 
ی ا ا ا ا 


ميل روينز -إنتي متحكمة بقاتمة مهايا قاعدة الثواتي امس شكرآ لك 


6 آخطط نهاري وأخصص ثلائين دقيقة قبل السايعة وال النصف صاحاً 

أضع ححطتي. وغالياً ما آنمَّذ أكثر «المهتّات» أهمية قيل أولاً وذلك 
قبل آن آتفقَد هاتفي او بريدي اللإالکتروتي. أفعل هذا ياستخدام آداة آطلق 
عليها اسم «ثلاثون دقيقة قيلى السابعة والنصق صباحاة. 

آخصَص ثلاثين دقيقة قيل الشابعة والنصف صباحاً حتى أضع خطة 
نهاري. وخلال هذا الوقت. إما آن آيدآ العمل على المهمّات الوؤاجب 
تنفيذهاء أو آحدد وق للإتجازها قي فترة لاحقة من اليوم. وإذا كنت في 
الييت» فإنتي أحاول آن آبداً جلسة التخطيط هذه في الساعة السابعة صباحاً 
عندما يكون آنحر أطفالي قد خرح من البيت متوجّهاً إلى باص المدرسة. 
إن هذه الدقاتى الثلاثين حاسمة الأهمية بالنسبة إلى نجاحي. 

من خلال إعداد يومك حتى تكون واثقاً من «تركيزك على الأشياء 
الصحيحة»ء كما يفعل جيريمي» فإتك تستعد لأن تكون «أعلى إنتاجية 
بكثير» ولأن تكون ناجحاً في إنجاز أهدافك لذلك اليوم. 
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٤ 
١ 


الّخير 5 وقد ساعدتتي مساعدة کہ ری ي أن صر أكثر إنتأجية. 
کہا أا تساعدق ي التركير عل الأشاء الصحيحة. اشكر ك جزیل 


| 
:Jzarghami‏ ا آستخدم قاعدة الئوافي اللغمس کد كثيرا في الآونة . 
1 کک 


- 


لا يمكن تنفيذ فكرة «ثلاثون دقيقة قبل السابعة والتصف صباحا بعد 
أن تدحل مكتبك». عليك أن تفعل هذا فى البيت» أو فى مقهاك المفضل» 
أو في القطار الذاهب بك إلى العمل» آو في سيارتك المتوقفة في ساحة 
وقوف السيارات. لست مازحة عندما أقول لك هذا! لحظة دخولكف 
مكتيك وإجابتك على أول رسالة يريد إلكتروني» أو أول اتصال هاتفي 
قإن نهارك يكون قد ضاع منك. 

تقد درس الیروقيسور سوت گار لسرن كفة تمن المديرين الذي 
قي الش ر كات من تحقيق هذا القدر الكبير من اللإنجاز. فما سر الطاقة الفائقة 
التي ي يتمتع بها آولئك المديرون؟ إنهم يعملون في البيت مدة تسعين دقيقة 
لآن «هناك فرصة جيّدة للتركيز». أما عندما يكونون في آماكن عملهم» ققد 
بينت الدراسة أنهم يتعرضون للمقاطعة كل عشرين دقيقة. وماذا قول لکم 
e sS‏ 


اجار سياف ا ييل من أن الق د E AC‏ : 
ثلاث ساعات في بداية النهار هي 2 ة الساعات الأفضل ال 
الدماغ فيها قادرآ على إلتركيز على المهجّات أو الأهداف التي تيسير يك 
إلى الآمام في ما پتعلږ هاف الشخصية المهنية. وليس إشخال تلك 
الفترة الزمنية القصيرة بأمور لا أهمية لها إلا ضرباً من الخباء. 

الرد علی رسائل البريد الإالكتروني» وتلقي التص ا لت الهاتفية»ء 
والجلوس في اجتماعات . .. إن من شآن هذا کله آن يودي ببرنامج يومك» 
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وهو نادراً ما يؤدي إلى تحقيق تقدم كبير في حياتك. فمن آجل سعادتك 
آنت» ومن أجل صون الوقت الضروري للتركيز على الأمور العميقة في 
عملك» يجب أن تكون الساعات الأولى من اليوم في يدك آنت» ويجب 
أن تكون من أجلك آنت. عليك أن «تقاتل» من أجل هذه الخاية. 

وإذا عملت على آمرين تعتبرهما مهمّين» قإنك تحقق تقَدَماً في 
مشار ت eS e‏ اليعيك. 
هائلة ستاً اا ماتقوت ا ماري 


أعجبنى حديثك کیرا! وعلل E E TT‏ [نني 


أمظ ة في الخامسة صياحاء منذ آسيوعين» وحقق بذلك مكاسب كبيرة جداً. وقد صرت آسجل 
مهات في دفتر يومياتي حتى أضمن قيامي بمهات اليوم كلّها۔ 
يلص الكتاب الذي أعمل عليه الدرب الذي سرت فيه والإنجازات التي تحمَقت لي نتيجة ذلك 
على امحداد هذه السنة كلّها. 
من خلال الاستخلال الجيّد لفترة الصباح عن طريق الاستيقاظ في 
وقت مبكر (من غير آي تكاسل)ء ومن خلال تسجيل قائمة المهمّات 
وضبط إيقاع الأداءء تمكتت ماري من السيطرة على يومها وترتيب 
أولوياتهاء وإيجاد الوقت لبدء العمل على كتاب جديد. تواصلت مع 
ماري بعد آسابيع من ذلك حتى أسأآلها كيف يسير برنامجها الصباحي: 
هذا هو اليوم الرابح واللقمسون الذي آستيقظ ' فيه عند السلاعة الغامسة صياحاً وأتقيد بخطوات 


برناجي اليومي. تساعدتي قاعدة الثواني الفمس في النهوض سريعاً من الفراش في برد الصباح 
وماشرة أداء التمريتات الرياضية التي هي البنذ الأول على قائمة المهات. 


عدا مهك يا مارت اء الوم الاب ;اون تر كرك ت 
يومك. لقد فعل تونى الأمر نفسه ووجد «طريق العودة إلى صالة الحمرينات 
الرياضية في الساعة الخامسة من كل صباح!». 
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م ااا ا س دا 


ا Tony‏ 
منذ -حضوري تدريب الحوافي ي امس الذي قمت بتقدیمه في 1۲1-5 من شهر تقريا 
صرت آرغم نقسى على الذحهاب إلى صالة التمرينات الرياضية قي الساعة النامسة 


صباحا من کل يوم. 


ا EEE E E‏ ا 
عرف ن ال و ی اا کی د الساعة الميكرة و 
المر عات ال اض عل القیر ا ی ا قل 5ا و 
GN GEO E‏ قضیر ست 
نا O‏ اها اة ا حط 
تهاري. أقوم أيضاً بتخطيط الوقت الذي أتوقف فيه عن العمل. 
صحيح! عندما آبداً تهاري في كل يوم» أحدّد الوقت الذي سآتوقف فيه 
عن العمل لأمضي الوقت مع آسرتي. إن و جود «موعد نهائي» للتو ققب» 
أو للتوجه إلى شيء آخحرء يفيدني في آمرين اثنين: يجعلني أكثر جدآً في 
a a a‏ 
ارقت التي تنجد تی مھا یکن ولت الو قرت لویل هذا يمني ان 
ته برحمات على اريز على اتال الجاد بع الاتراة من اسل 
آم دا ألو قت الكافى للراحة والترود بالطاقة NT‏ للعمل ف 
eR E‏ 
ااا ا 
لقد كان استخدام هذاالروتين اليومي ذا فائدة هائلة. وهو الطريقة التي 
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سمحت لي بآن أضع أولوياتي قبل الأمور العارضة التي تحدث كل يوم. 
وقد صرت آشعر بأنتي ممسكة بزمام يومي لأنتي أكون المالكة الحقيقية 
لأفعالي كلها منذ اللحظة التي ينطلق عندها رتين المتبّه. وقد صار لدي 
تدر اك رمن الرشوح هدام ساعداق رود ارعن اش لا اعدد 
مهمتين أو ثلاث مهات لا بد من إنجازها ضمن الصورة الكبيرة بحيث 
مکی قد ف تجاه تحقی اهداق 

واا لاطت ف وقت ما ائ دهن نظافی ايوس أو إدا لا عقف 
أن هنالك ما يلهيتي» فن هذه لحظة اثارت اة عندهاء آستبخدم قاعدة 
الثواني الخمس» 5 - 4 - 3 _ 2 1 حى آعيد تفسي إلى المسار. وبطبيعة 
الحال» يمكن لكل شخص أن يضع الروتين اليومي الذي يجده ناجحاً. وآما 
إذا كنت تبحث عن طريقة لليدء» فقي وسعك آن تجرّب طريقتي. لقد صاب 
آشخاص کثیرون قدرا کبیرا من النجاح عن طريق إضافة التمرينات الرياضية» 
والتآملء و«قوائم العرقان آو الامتنان» ال روتیتهم الصباحي. وآنت قادر 
على الاطلاع على ما قحلو لكي : تتو صل إلى الصيغة الأفضل بالنسبة إليك. 

إن ما أقوله لك آمر بسيط وهو واضح آيضاً. ۔. وتاجح! قم بتحدیله 
حتى يصير مناسباً لك» لكن عليك دائماً آن تستخدم قاعدة 5 12-34 
حئی تنفذه. وعند ما تقو aS SS N E e‏ تقول 
كريستي» فان هذا «يغْيّر اللعبة تغيي را حقيقياً» ي ار 
الأولى قي شركتهاء وهي «على نار من ل i a‏ 


سمت اہ تي قادرة على دفع نفسي إلى حدود م أن اتیل آن بلوغها آمر عڪن. تعلّمت 
آن لك بسيط مثل بساطة 5 4 3 2 1 - أشكرك يا مل روينز على -حديثك الذي 
1 كان تخييرا حقيقياً تلعبة كلها. تعلّمت آنني إذا عملت بالقدر انلكا من الدء مهما يكن 
٠‏ الشىء الذي آريده فإن من الممكن تحقيقه... وسوف يعحقّق! التقيت عدداً من الأشخاص 
الدهشين الذين حققوا أعلى المراتب ق شر كتناء واستفدت منهم نصائح وآساليب كثيرة 
لكي أطوّر عملي. لا أكاد أصدق نفسي ... وآنا «على فار»! 


س سی ی می سی س نھ ما ی س حقو بے س ر سے س سے س س کے سے ت 


والآن» إنه دورك آنت! 


www. ibtes 


mah PFPA i 
aman.COMm/V 


/b 
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إن قاعدة الثوانى ي الخمس سلاح ذو فاعلية لا تصدق في القتال ضد 
التسويف والمماطلة. وقبل آن نتعمّق في كيفية استخدامهء علينا آن نضح 
تحريفاً للتسويف: ما الذي يعتبر تسويفآًء وما الذي لا يمكن اعتباره كذلك. 
عندما كنت أجري عمليات اليحث من أجل تأليف هذا الكتاب» صدمني ما 
عرفته عما يسبب التسويف . كاتت معلوماتي كلها غير صحيحة قبل ذلك! 

قو جشت آيضاً عندما عرقت آن هناك نوعين من التسويف: التسويقب 
الضار الهدام الذي يمارسه المرء عندما يتجتب المهات التي يتعيّن عليه 
إنجازهاء والتسويف المفيد المنتج الذي يشكل جزءا مهما من أية عملية 
إبداعية خلاقة. 

فلتبداً بالنوع الجيد من التسويف. 


داكت تر غلل روع داعي ایل کردا ت رن ااا 
والتجديد. فإن الأبحاث تؤكد آن التسويف ليس آمراً جیداً فحسب» بل 
هو مهم أيضاً. إن العملية الاإأبداعية تارم رها وهتا يعني أنك عتدما 
تضح مشروعك جانياً بضعة أيام» أو بضعة أسابيع» قإن عقلك يصبح قادراً 
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على !! لتعجو لل بعحرية ۔ ات الاس ن لضافي الذي ي تنققه في هذا التجول العقلي 
E‏ من الأفكار الإبداعية المختلفة عما 
هو مآلوفى آفكار من شأآنها أن تعرز مشروعك وتزیده قوة. 

لقد منحني تعرّفي على هذا النوع الجيد المنتج من التسويف عقدرا 
کیا من الحريةء خحاصة عندما كنت أجد نفسي في صراح مع الكتابة آثناء 
تليق هذا الكتاب . قبل آت أسمع بالتسويف المفيد»ء كنت آوبّخ تفسي 
دائماً عندما أشعر بأن أفكاري قد نضبت» وبني قد وقعت في تلك الحالة 
التي يطلقون عليها اسم «إقفال الكتابة». وكنت أظن معنى ذلك آنني ,كاتة 
سيئة» أو كسول أو أنني لست اهلا للتأليقف هذا المجال . لكن حقيقة الاج 
أن عملية إبداعية بهذا الحجم لا بد لها من زمن . هذا كل ما في الأمر. 

كان عقلي في حاجة إلى استراحات وإلى وقت لكي يتجول على هواه. 
وقد كنت في حاجة إلى سبعة شهور زيادة عم توقعته حتى أنجز الحمل؛ 
وكات ذلك أقضل لهذا الكتاب بمثة مرة! 

E a E Sl E eS 

بحض الوقت واذهب ور كز طاقتك في مكان آخر» ثم عد في وقت لاحقى 

وستجد أنك تنظر إلى الأمر كله بعيئين مختلفتين. 

إذأء إن كنت تعمل على مشروع إبداعي» ولم يكن لديك موعد نهائي 
ثابت لاانجاز ذلك ا روع فاي م الف أن رك ك 
يجلس جانباً بضعة أسابيع حتى تسمح لعقلك بأن يتجوّل. هڪذا هي 
العملية الإبداعية. إن تلك الأفكار الطازجة الجديدة التي تأتيك عندما 


تكوت في حالة تسويف جيّد منتجح قادرة على جعل عملك أعلى جودة. 


إن التسو يف السار الهدام شی ء معخحتلف تمام الاخحلاف . جلث سا 
النوع من التسويف عندما نتجتب العمل الذي يتعيّن علينا إنجازه رغم 
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GS E 
ن تعود إليك و«تحعضك» في آخر المطاف‎ : 

أعرف أن لدى كل منا كومة من الأشياء التي سحن بأنه لا ينجد وقت 
لإإنجازها: تعحديث آلبوم الصور»ء وتحليل ب بعض البيانات» وإنهاء الجمل 
ا ا ا ی 
قليلاً على قائمة المهسّات التي يجب القيام بها من أجل تطوير العمل. انه 
آي شيء تجد آنفسنا تتجتبه عمد رغم أن من الضروري جقا آن ننجزه. 

اكتشفت إيفلين أنها تسوّف وآنها تلوم تفسها على ذلك: «إنني أعيد 
النظر في كل شيء مما يتعلق بي خلال السنوات الماضية». وفك وضعت 
إيفلين قاعدة الثواني الخمس موضع التطبيق» فكانت النتيجة «(مدهشة»: 

عند اكتشافها 5 - 4 - 3 - 2 - 1 - انطلقي»ء صارت إيفلين قادرة على 
تجاوز تساؤلاتها تلك وقادرة على إتجاز الأعمال المتراكمة عليها على 


جو 


لعل إبه لم تكن تحرف السيب في هذا التسويف كله! معظمنا لا 
یعرف ذلك! کان التاس يظنو ت لزمن طويل يان التسو يف يعني ضحص 
EM‏ إدارة الوقت» أو ضعق قوة الإإرادةء أو ضعف الانضباط الذاتي. 

. لقد كنا مخطتين جميعاً. ليس التسويف نوعاً من الكسل. إنه 
لیس ا على الأطلاق. إنه آلية.لمواجهة التوتر والشدة التفببية. 


التسويف وعلاقاته بالسدة التقسيّة 


ظل د . تيموثي بيتشيل» أستاذ عمل النقس في جامعة كارلتون» يدرس 
ظاهرة التسويف أكثر من تسعة عشر عاماً. وقد وجد د. بيتشيل أن العامل 
الرئيسي في دقع المرء إلى التسويف ليس الرغبة فيي تجتب العمل. انه 
محاولة للإفلات من التوتر والشدة النفسية. إن التسويق «رغبة لا واعية 
لدى المرء في أن يشعر بأنه على ما يرام» الآنء وذلك بحيث يتخفق قليلاً 
من الشدة النفسسية. 

وهنالك غلط شائع نرتكبه جميعاء آلا وهو ظتنا بأن التاس يتّخذون 
عمداً قراراً بالتسويف. والواقح أن أكثر الناس ممن يعانون مشكلة 
ار ر ار ناا ين ال هر وتا الد دعل ا اا 
وهم محقَون في هذا لأنهم لا يقهمون السيب الحقيقي الذي يجعلا نلجأً 
إلى التسويف. 

إنتا نسوّف وتماطل ونوۇ جل لاأّننا نشعر بالإإجهاد ويالشدة التقسية. وها 
هى المفاجاأة... آنت لا تشعر بالشدة تتبجة العمل . إتك متو تر فى ما يتعلق 
بأمور كبيرة: المالء أو مشكلات العلاقات أو الحياة بشكل عام. عندما 
تكف عن العمل» أو عندما تدرس موضوع التسويق على الإنترنت لمدة 
خحمس عشرة دقيقة» أو عندمااتجلس لتشاهد لقطات مباراة الليلة الماضيةء 
فإنك تاح لنقسك استراخة صغيرة من التوتّر التاجم عن الشدة النقسية 
التي تعانيها يشكل عام. 
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هذا أمر يشبه مشكلة «الأكل الانفعالي“' لإراحة العقل . عندما تتجتب 
شيئاً تحسّه صعباً فإنك تحصل على شيء من الشعور بالراحة والانفراج۔ 
ee GOC ES‏ 
مشاهدة مقاطع فيديو مضحكة»ء فتحصل على «دفعة قصيرة المدى من 
الدوبامين». وكلما ازداد تسويقك كلما آزداد احتمال أن يتحرّر هذا 
السلوك عندك. هتا تكمن المشكلة: صحيح آنك تحصل على دفعة صخيرة 
a E E a a E E SS O‏ إل 
أن العمل الذي تحجتبه يتراكم ويزداد مما يخلق مزيداً من التوتر والشدّة 
النفسية فيي حياتك. 

إن سکوت.مثال ممتاز على هذا. لقد. كتب لي لأنه يريد مساعدة في 
«الخروح من رأسه». . لقد آخحبرني بأن الأشخاص المقربين منه قد قالوا 
له جميعا: «إنني الشخص الوحيد القادر على مساعدتي». إن کلامهم 
حح . 

سكوت طالب دكتوراه يقوم بأبحاث في مختبر القيسيولو جيا. وهو 
متزوج؛ وقد ززق وزو جته مولودهما الأول الذي هو «آجمل صبي على 
الإطلاق». يصف سكوت حياته على التحو التالي: 

كل شي»ء قي البيت رائع على الرغم من وجود الكشير 


)1( الأكل الاتقعالي: : يطلق عليه أيضاً اسم «آكل الشدة النفسية». وهو استخدام المرء 
الطعام (الأكل) حتى يشعر بآته قي حال آفضلء أي أته الأكل لإشباع اتساجات 
الاتفعالية لا لإإأشباع الجوع الجسدي. 

(2) الدويامين: مادة كيميائية تتفاعل في الدماغ وتؤثر على كثير من الأحاسيس 
والسلوكيات بما فيي ذلك الانتباه والتوجيه والحركة. وللدوبامين دور مهم في 
الإإحساس بالمتعة والسعادة. وهو من المواد الكيميائية التي تضمى «النواقل 
الحعصبية٤.‏ تكون مستويات الدوبامين عالية قي مرا-حل الطقو لة الأو لى» ثم تنعخقض 
مع مرور الزمن وتقدم المرء بالعمر. ومن آثار تقص الدويامين عدم القدرة على 
الإأحساس بالمتعة عتد مزأولة نشآطات عادة ما تكون ممتعة للإنسان. 
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الكثير سن الشدة والتوّر غي ما يتعلق يالامو ر المالية. وهذا 
امہ ر متوقع بالنظر إلى أنني ۷ أزال طالباً. مشکلتي هي 
معاناتي فيي حاتي اليومية (وهذا ما يمتد أيضاً إلى عملي 
IS ETE E GS NS‏ وهنا 
مأ بدأ يتحول إلى محضلة حقيقية ية. إنتي أجل الأمور بشكل 
ر کک يبلغ الأمر النقطة التي أتأحر فيه عن الموعد 
ئي لشيء ماء أو سيب إزعاجاًء آو حزناً لشخص ما. 
ree‏ يعلق بي. ونا أقول 
لنفسي كل ليلة عندما أذهب إلى النوم إن يوم غد سيكون 
بداية جديدة ¥ بد منهاء وإنني ساتعامل م عمكل شيء وآنجز 
کل شيء يقد ركبير من الطاقة . لكنن يآفشل في هذا يوماً بعد 
يوم إلى حد جعل ثقتي بأنني قادر على التخلْب على الأمر 
بمقردي تضعف وتتلاشی.۔ والحقيقة آنني لا آرى نقسي 
آحقق ولو جز ءا بسیطاً من قد راتی۔ هذا ما یحبطن ي کشیراً» . 


عندما تقراً رسالة سكوت. يمكنك رؤية آنه عالق في دائرة مفرغة من 
شعوره بخيبة اللأمل في نقسه. أستطيع التأكيد على هذا بكل قوة لأآنه ما 
كنت أحسّه عندما أعاني مشكلة النهوض من الفراش في الوقت المقزر. 
ا ا ا ی کا 


خم ار ای اتسر I‏ وزوجته ه واقعان في «ضیق مالي 
شديد». وهذا الضيق المالي يسبب إحساساً مزعجاً. هذا ما يسر أيضاً 
لجوءه إلى التسويف والتآجيل حتى يحصل على راحة مؤقتة من الشدة 
النفسية التي تسببها له قلة المال. فلنحذكر أننا ننحصل على «دفعة» مؤقتة 
لتحسين مزاجنا وجعلنا ننحس بآننا تمبسك بزمام الأمور عندما نلجاً إلى 


تآجيل المهمّات.الصحية ونستيدل بها شيعا أكثر سهولة. 
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يبدو هذا شيعا مخالفاً للحس السليم» لكن السبب الحقيقي الذي 
يحمل سكوت على مواصلة تأجيل العمل الذي يتعيّن عليه إنجازه في 
المختبر هو آنه راغب في اللإحساس بشي ء من الانفراج والراحة من الشدة 
النفسية التي يعاتيها نتيجة الضيق المالي في حياته. 

فكيف يمكنه أن يوقف هذا ويمخرج من الداثرة المفرغة؟ لحسن البحظ 
هتالك ثلاث خطوات بسيطة أكدت الأبحاث على نجاعتها. وسوف 
تساعدك قاعدة الثواني اليخمس في 4-5- 1-2-3 ثم انطلى! على القيام 
بهذه الخطوات. سواء كنت تتجتب القيام بغملك مثلما يفعل سكوت» آو 
كتت تعمد إلى صرف انتباهك إلى التنظيف مشلما تفعل إيفلين» أو تنصرف 
إلى ممارسة التمرينات الرياضية مثلما اعتادت لوسو أن تفعل» فإنك قادر 
على استخدام قاعدة الثواني الخمس للتغخلب على التسويف في كل مرة. 


JLosso 


رأيتك يا ميل روبنز تتحدّثين هذا الأسبوع قي 
...L TEN‏ 5 _- 4 3 2 ١۔.۔‏ ومند ذلك الوقت 


صرت آعمل کل یوم. 


آول ما تقوله لتا الدراسات هو: عليك أن تيامح نفيك على التبم 
وآنا جادة قي قولي هذا الكلام! هذه ليست خزعيلات... إنه علم! 

هل تتذكر كلام ذلك الخبير من جامعة كارلتون؟ لقد شارك د. بيتشيل في 
كتابة بححث عن إن الطلاب الذين يسامحون اتفسهم على التسويف في الدراسة 
کاتت فرصتهم في تجتب التسويف في الامتحان التالي كبر من فرصة من 
لم يسامحوا أنقسهم. يبدو هذا أمرا سخيفا!... لكنْ جزءا من المشكلة التي 
اكتشقها علماء النفس كان أن المسوّفين آشخاص متشددون مع آنفسهم. 
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قاعدة المواقي اخہس! أدهي وشاحهد ميل دو لہا 
سحغير حياتك- ولن تشعر بالأسف علل نقسك يعد ذلك 
أبداً (مثلما كتت أشعر بالآسف على تقسي). حمق أعدافك. 
وعش آحلامك! 


لم تعد تریشکي تلوم نقسهاء ولم تعد تسوّف ولا توجمل الأشياء. أمر 
مدهش ! 

يمكتك آيضاً أن تنظر إلى رايان الذي كتب لي عن كونه في المراحل 
الأولى من بداية عمل جديد. وهو يقول إنه مهما تكن رغبته كبيرة في تجاح 
هذا المشروع» فإن مما يدهشه ويحيره مدى صعوبة آن يرغم نقسه على 
إنقاق الوقت غليه. و N SSRN AS‏ 


RVA RS 


لقند تابعتٌ ديك ! وقد آخحيرټي حدسي بآن عل آن أبحث 
غتك وآتصل بك مياشرةء ففعلت ذلك. إنتي قي المراسحل الأول 
من بداية مشروع لإطلاق جح لیف تقد کنت بحت قي 
الإتترنت عا جملتي واتقاً من ني أعمل بشكل صحيح من 
خلال تكريس جهدي هذا المر۔ لست شخصا ثريا..: ومها .أ" 
تکن رغبتي في جعلل هذا الآمر ينجح»› » قان ما يدهشني و يري 
٠‏ صعوبة إرغام تقسي عى الإتقاق علية: وآنا لا أفعل ذلك إلا | 
حوفا من الفشلل. ققد كان استا إلى لاماك بحاقزاً لي.. 
فور آو خسارة... فعلى الآقل» إتتى ا فعل شیقا! شکرك عل ما 
هو هین به . قەن متثزن للش. e‏ 


ی کر ا ما که راان کل اا اة : قوز أا ار .. قعلى 
الأقلء اني أفعل شيعا . يتطلّب الأمر قدرآ كبيراً من الشجاعة حتى يكون 
المرء صادقاً مع نقسه ويعترف بمدى صعوبة الت ر كيز علی ما یتعین عليه قعله. 
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إن لدينا مثالا ممتازا آخرء ألا وهو طالب الدكتوزاه في ذلك المختير.. 
نه سکوت! مل اا رسا ت لد ال رد لی ترات کی خد ف 
ما يتعلقى بي. إنه يشعر بالخجل وبالذنب كلما سوّف وکلما تهڙب من 
العمل. ويعد ذلك تخلق هذه المشاعر السلبية المزيد من الشدَة التفسية 
لدی سکوت. إلى حد یجعله یقول: « لكتني آفشل في هذا يوماً بعد يوم» 
إلى حد جعل ثقتي بأنتي قادر على التخلب على الأمر بمفردي تضحعف 
وتلاشی . والحقيقة آنني لا آرى نفسي أحقَق ولو جزءاً بسيطاً من قدراتي. 
هذا ما يحبطتي کثیرا4. ذلك ما يسبب له مزيداآ من التوتر والشدّة النفسية 
مما يدفعه إلى مزيد من التسويف» وهكذا دواليك. 

إذآء فلنطبّق هذه التصيحة على سكوث: الخطوة الأولى» أوقف هذه 
الدائرة المفرغة من خلال مسامحة نفسك. إن عليك يا سكوت أن تتو قف 
حمس ثوانِ وتقول 4-5 1-2-3 وتسامح نفسك على تسيبك باللإازعاج 
لبعض الأشخاص وعلى تخلفك عن واجباتك وعلى عدم عملك بکامل 
إمكانياتك. إذا كنت قادرا على إدراك أن ضيقك المالي هو ما يدفعك 
إلى التسويف فى عملك فى المختيرء فإن لديك الآن فرصة للتأكيد على 
نفسك وللإمساك بزمام ألأمور. وبالمناسبة» آنت راغب في اللإمساك بزمام 
الأمور حتى تتمكن من إنجاز آهدافك. ثم إن ذلك الشخص الذي تريد أن 
تکونه قادر على مساعدتك الآن. 

وهذا ما يقودنا إلى الخطوة الثانية. 


عاذايمكن أن يفعل النتخص الذي تريد أن تكونه في! 

علي أن أوضح شيا الآن. يجري فريق د. بيتشيل أبحاثاً كثيرة على 
موضوع «ذاتنا الحالية» في مقابل «ذاتتا في المستقبل». إن «ذاتا في 
المستقبل» هي الشخصس الذي تريد أن نكونه. ومما يثير الاهتمام حمَاً ما 
تشته الدراسانت من آنناء عندما نون قادرين على تصور ذاتتا فى المستقيل» 


جی نہ چھے ریات ںوی سد 9 0 
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اللحظة العحاضرة. خلال التجارب التي يعرض فيها الياحئوت على الناس 
صورا أنتجها الكمبيوتر تبيّن أشكالهم عندما يشيخون» فإن أكثرهم يبدا 
الأدخحار من أجل تقألكه. وأظن أن هذا يو صح الس الدي يجعل 
أستخذام ا ل“ لواح ال لمرئية) اسا aT,‏ انها تساعدك في تصور «ۆاټلک 4 
وهذه آلية ممتازة للتكيف والتلاوم مع حالة الضغط والشدة التفسية التي 
تعيشها اليوم بصمتك «ذاتك العحالية». وبالتالي. فزن عليك یا سکوٹ آ3 
تخل صورة عقلية لما ستكون عليه حياتك عندما تصير عذه إالضائقة 
و هله الشدة التقسية ال رافمتاكف ايام الذدرآاسة خحلق ظهر ك عندما نصير 
البروفيسور سكوت: عليك أن تسأل نفسك. لحظة تشعر بآنك بدآت 
التسويف: ماذا يمكن آن يفعل البروقيسور سكوت فى هذا الموقف؟ 
وهذا ما ينقلا إلى الخطوة الثالتة. 


ايد اإيستتدام قاعدة الثواني التخمسين 


آچ ا ويعد أن تقهم مصدر التسويقف» تكوت نصيحة د. بيتشي 
المفضلة التي يقدمها إليك: «ما عليك إلا أن تبدأً!؛؛ وهو ليس بالشخص 
الو حيد الذي يتحدتف عن آهمة البدء. إن من آقو ن السبل لخلى عادات 
جديدة» بحسب ما تقوله الدراسات. هو «حلق طقس البدء». وما من 
طقس للدء أفضل وأكثر نجاعة من قاعدة الثوانى العخمس. الآنء وبعد آن 
ارغ الام کاو ا ا کے کے الیب ای اا 
«ما علك إلا أن تيداً» نصيحة تاجحة. 
* إذا كان التسويف والتاًجيل عادة لديك» فإن عليك أن تستبدل بهذا 
النمط السلوكي السيى نمطا سلوكياً إيجابياً جديدآء أي «أن تيدآ». 
* وعند اللحظة التى تح فيها بآتك قد بدأت تتردةد وتتصرف إلى آداء 
مهات أكثر سهولةء أو جب الأعمال الصعبةء فإن عليك استخدام 
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قاعدة الثواتى ي الخمس: 5 4- 3- 2 1-ادفع تقسك وابداً العمل 
على الشيء المهجٌ الذي يتعيّن عليك فعله. 

* تعيدتا مسألة أن يبدأ المرء إلى ذلك المهندس في ٤18٤٥0‏ وفكرة 
(موضع التحكم .٠‏ إن التسويف يجعلك تشعر كما لو آنك غیر قادر 
على التحكم بنقسكڭ. وعندما تؤكد نفسك وتجعل نفسك تبداء قإنك 
تستعيد السيطرة على اللحظة وعلى حياتك كلها. 
عتدما تضع دانييلا قاعدة الثواني الخمس موضع التطبيق تشعر بأنها 

«تقوّت» وصارت «قادرة». وهي تبين لنا أن المنافع الناجمة عن التخلب 
على التسويف والتأجيل تمتد إلى ما يتجاوز العمل فتبلغ مجالات آكثر 


صار واضحاً على امتداد الصفحات السابقة من هذا الكتاب أن بذل 
الجهد عند استخدام 5- 1-2-3-4 يجعل عقلك مستعدآً ويسمح لقشرة 
الفص الدماغي الأمامي بأآن تساعدك في اليدء. وكلما استخدمت هذه 
القاعدذة»ء بص ر من الأسهل والاسهل علاك ان كب ع نالرت :وان 
تيدآً. تماما مثلما اكتشفت سىء قإن قولك لتفسك: «ما عليك إلا آن تجري 
تلك المكالمةء وآن تجيب على ذلك البريد اللإلكتروني» وآن تنهي ذلك 
العمل المزعج...٠ء‏ يعني أن البدء هو سر إنجاز كل شيء مهم . 
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عزیزتی ميل إتتي آکتب الآن حتی قول > لاف خكرا. أشكرك عل تقدیمكف 
ذلك العرقةس. لقد تابعته منذ بضحة شهورء وبعد ذلك صرت آقول لنقسي: 
«ما عليك إلا أن تجري تلك المكالةء وأن تجيبي على ذلك انبريد الإإلكترون. 
وآت تنهي ذلك العمل المرعجح... لست آحب هذه الآشياء تكتها تساعدن في 
ارا ا اا وأنا سعيدة لأنني آنجزت مشروعاً ضخبا بحد 
آن اكتسبت هذه إلعادة. اشکرك کٹا عل ذلك الحعرض ادهش 


على الرغم من آن سو لا تحب القيام بتلك الأشياءء إلا نها كنت 
ا د ع ای ا ع هن د وع ا 
مستعينة بهذه الذهتية الجديدةء وسوف آحصل على ما آنا راغبة فيه». 

تعود إلى حالة سكوت في مختبره. إن قي مقدوره اأستخدام قاعدة 
الثواني الخمس والعد الحنازلي 5 - 3-4 - 2 - 1ء ودقع نفسه لكي يعمل 
فة هة 5 من الزمن. ا اة دوا منيع التسويف والتآجيل (الضائقة 
a E E‏ 3 في خاي الأهمية. ویعد آن يتصور 
د. سڪو ت الڌي سيکونه ق في المستقبل»ء يصير قادرا على بدء العد التنازلي 
E‏ 
إلى مكتبه ويبدآ العمل. وعتدما يجد نفسه يحيد عن الطريقء يمكنه آن 
يقول 5 1-2-3-4 من جديد. إن قاعدة الثوانى اللخمس تجعل كلمن 
الت والجاخة اک شوو اة وعدا ما سوف پپاعد مکوت هة آخر ی و 
ضبط عمله وفي الاطمئنات إلى آن لديه كل ما يلزمه للتعامل مع تلك الشدة 
التفسية التي تسببها ضافقته المالية. 

لقد استخدم آندريه أيضاً قاعدة الثواتي الخمس حتى يدفع نقسه 
ويتجاوز التسويف والتأجيل ويعمل من أجل أهداقه. إنه في السادسة 
عشرة من عمره . لكته بدا منذ الآن يتعلّم كيف يتخب على التسويف؛ كما 
بدا تأليف كتاب أيضا! قال لي إنه كان يجد حججا وأعذارا على الدوام: 
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إنه ليس «مستعدا... بل مشخول كثيرآً... غير ذكي إلى الحد الكافي». 
أقد سأاعدته قاعدة الثواني ي الخمس في «تجاوز تلل الحجج واللّعذار»» 
او ا تخل غل کا 


سے 


يجعلا آندریه نری آتتا قادرون قي آي عمرء وقي ما يتعلّق باي مدف 
يكون لديناء على امتلاك القوة لكي نمتلك أنفسنا وننظر إلى داخلنا و«نقوم 
بيخطو ة» إلى الأمامء وچرم اشيثاًا» ونغير ۴ حیاتنا». والبدء في حد ذاته 
أمر في غاية الأهمية لآنك ستكون معتمدآً أيضاً على ما يطلق عليه الباحثون 
أسسم «ميداً التقدم 4. وهو مبدآً يصف الظاهرة التي تدفع بالتقدم» مهما يکن 
و یما اي ذلك الصعيرة» وتحسین مزا جتاء وزيادة سعادتتاء 

A 
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تجعلك حريصا على متابعة مشروعك. وکما ذکرت في مکان سأبق»ء وجد 
الباحثون أن الدماغ يتذكر المهمّات غير المنجزة علی تحو آقو ی بکٹثیر من 
تذكره المهمّات المنجزة. يعد آن تبدآء سيظل عقلك يهك إلى ضرورة 
إتهاء ما بذدأته. 

لقد تسحدّثت أيضا عن آن عادة الضخط على مفتاح الإغفاءة القصيرة في 
المته تاتجة عن التسووف أبضاً. وقد صرت أفهم سبب ذلك الآن. کان 
E ETA‏ فيي حياتي. وهڌا ما 

كان يجعلني أضخط على ذلك المقتاح. تمكنت من كسر تلك العادة عن 
طريق « طقس البدء»... إنه قاعدة الثوانى الخمس. لقد جرى استبدال عادة 
إيجابية جديدة بعادة الضغط على مفتاح الإإغقاءة القصيرة. إنها عادة العد 
1-2-3-4-5 ثم النهوض وبذء اليوم. وبخد سبح سنين من ذلك. لا أزال 
أقوم بهذا العد التنازلي حتى «آطلق نفسي» من الفراش كل صباح. 

إذاء وعلى وجه اللإجمال» إليك كيفية الاستخدام القعال لقاعدة الثواني 
الخمس حتى تتخلب على التسويف: استخدمها حتى تجعل نقسك تيداً. 
ابداً بآشياء صغيرة. هاجم الأشياء التي تتجتبها لمدة خمس عشرة دقيمة 
فقط في المرة الواحدة»ء ثم خحذ استراحة تفل فيها شيعا تجده مسلياً. > 
تكن شديد القسوة ة على تفسك! امتح نفسك قرصة ولا تلمها على ما جرى 
حتی الآن۔ لستا إلا بشراً! 

إن هذه الأّشياء كلها واقعة ضمن الحس السليم. يمكنك أن تآكل فيلا 
كاملا لقمة بعد لقمة. وما ما نتعلمه مرة بعد مرة في هذا الكتاب فهو آنك 
إذا لم تتمكن من التخغلب على المشاعر التي تطلق عاداتك السيئةء وإذا لم 
تدفع نقسك لأن تبدأًء فلن تتغْيّر آبداً. 
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إص 

أن تجد طريها. 

اصإgو‎ 

أن تجد لتفقسك عدرة 
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كيف تصير أسعد إنسان تعرفه 


على امتداد الفصول الثلاثة القادمة» سوف تتعلم منهجية تسير بك 

حطوة فخطوة إلى كيفية استخدام قاعدة الثواني الخمس بالترافق مع 
بعض الاستراتيجيات القاتمة على آبحدث الدراسات حتى تتمكن من قهر 

خحوفك» ودحر مخاوقك» وشفاء قلقك آو إدارته» أو تخيبر طريقة تقكيرك. 

إذا كنت ممن شاهدوني على شبكة »©)×N‏ وممن قرأو الزاوية التي 
E RG E‏ 
ولدت مع ثقة بالنفس تشبه ثقة كبار المحاربين. ومن الممكن آن تتعرَ 
تلك القناعة عندما تشاهد مقاطح الفيديو التي اتر غا غل توتیورت 
وكذئكت آحاديڻي في «TedEx‏ ومشاهدتي أتكلم على المتصة. نعم» [نني 
واثقة من تفسي الآن. لكني لم أولد هكذا. فخلال القسم الأكبر من حياتي 
بعد أن صرت راشدةء كنتت شخصية منفتحة ثرثارةء يغزوها إحساس 
عميق بعدم الأمان. إن الثقة مهارة بنيتها على مر الستين من خلال ممارسة 
أفعال الجرآة اليو مية . 

وما الشيء الذي لا يعرفه عتي كثير من الناس فهو آنني عانيت القلق 
أكثر من حمس وعشرين سنة. كما آصيت بحالة مضنية من اكتتاب ما بعد 
الولادة عقب إنجابي ابنتي ساوير» وما كان ممكتا تركي وحيدة معها خلال 
آول شهرین من حیاتها. کنت آتناول دواء اسمه «زولوفت»' لضیط نوبات 
eS‏ كان صراعي مع أفكاري 
قَيقَياًء بل كان مرعباً بعض الأحيان. 

e‏ اكتشفت قاعدة الثواتى الخمس للمرة الأولىء» رحت 
استخدمها من جل تغيير سلوکي. لقد كان لهذه القاعدة مفعول عجائبي. 


(1) زولوفت: دواء مضاد للااكعاب حظي يشهرة كبيرة. 
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وصار ر الفعل الناجم عن الجرآة اليو مية عادة متأضلة في طبحي» ونمت ثقتي 
بنقسي فصارت أكثر قوة. لكن قلقي لم يختق آبدا! لقد ظل قايعاً هناك 
تحت السطح. وبالتالي فقد انصبَ تركيزي على تعلم كيفية التعايش معه 
وإدارته والحرص على عدم السماح له بالتفاقم والازدیاد إلى آن يصير 
حالة من التعر. 

وماا کن سن را بدآت آأتساءل إن كنت قادرة استخدام قاعدة 
الثوانى الخمس لتحقيق ما يتعجاوز تخيير سلو كى المادي. صرت آتساءل 
إن كنت قادرة على تخيير آفكاري. لقد رآيت الأثر الذي كان لهذه القاعدة 
على عاداتي الأخحرى... فلماذ! لا آحاول كسر عاداتي العقليةء عادة القلق 
والخوف والذعر؟ إن هذه الأشياء كلّهاء في حقهة الأمرء لست إلا انماع 
تکررھا۔ [نھا عادات) لا آکثر۔ 

بدآت آستخدم قاعدة الثواني الخمس لتغيير الطريقة التي يعمل عقلي 
بھا. وکانت aE‏ استخدامي هذه القاعدة لكسر عادة 
القلق. وبعد أن أتقتت هذه المهارة استخدمت قاعدة الثواني الخمس 
لضيط قلقي وللتخّب على خوفي من الطيران. لقد نجحت في تلك 
الخاولة. 

والآن» آثناء كتابتي هذه الجملةء ستطيع آن آقول لك إنني شفيت تفسي 

من القلق . لم آتناول دواء «زولوفت» منذ سنين» ولم أتحرض لأية نوبة 
ذعر. . لم تعد لدي عادة القلق أيداً. وماذا عن حوقي من الطيران. لقد زال! 
لقد كان تعلمي السيطرة على عقلي وتو جيه آفكاري وتفكيك مخاوفي 
آعظم ما فعلته على الإطلاق من آجل تحسين جودة حياتي. الکن لا 
یکاد القلق يصيبتي آبداً. وفي المرات القليلة التادرة التي يصيبني» آقول 
في تقسي : 4-5 2-3 - 1ء ثم أو جه عقلي إلى الحلول بدلا من القلق في 
ما یتعلّق بالمشکلات. لقد قمت بححويل عقلي مستخدمة قاعدة الثواني 
اللخمس وآنا الآن أكثر تفاؤ لا وسعادة من آي وقت مضى في حياتي كلها. 
صار عقلي يعمل من أجلي بعد أن كان يعمل ضدي . 
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والآن. جاء دورك آنت. 

آولاء سوف تتعلّم كيف تكسر إدمانك على القلق وعلى الحديث 
السلبي مح نقسك» وذلك باستخدام قاعدة الثواني الخمس) إضافة إلى 
ا العرفان والامتنان. 

ثانياء سوف تتعمّق في موضوع التوتر والذعر (أو الهلع) ۔ ستعرف ما 
يمكن اعتباره توتّرآ وذعرا وما لا يمكن اعتباره كذلك. باللإضافة إلى هذا 
سآعطيك طريقة تسير بها حطوة بعد خحطوة لكي تتعم كيف تفسر توترك 
وتحاصره وتزيله من حياتك في آخر المطاق. 

وآخيرآًء ستتعلّم استراتيجية مجربة تجعلك قادرا على التغلّب على 
آي نوع من آنواع الخوف. سآستخدم خوفي من الطيران مثالا على ذلاك. 
وسوف تتعلم كيف تستخدم قاعدة الثواني ي العخمس» بالترافق مع «الأفكار 
المُنجية»» لمنع الخوف من السيطرة ة على عقلك. 

کل ما آنت موشك على تعلّمه بسیط» > بل هو في غاية البساطة؛ وهو 
بالغ القَوّة أيضاً . ولسوف تكون قادرآعلى تعليم أطفالك هذه الأمور كلها. 
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الحياة مدهيضة 
تم تعود مدهضتة من جديد. 
وفي الفترات الفاصلة بين المدهش 
والفمطيع., تكون الحياة عادية. روتينية 
میتدذلت. 
تنقسںں ما ہو مدھهننضں. وتمانسك حتی تجتاز 
ما هو فظيع. تم انسترة وأطلق أتقانسك خلال 
ما هو عادى. إته العيتل قحسيب:؟! 
الحياة تكنر القئلب., وتننفغاي الروح... الحياة 
مدهتتة. قطإعة. عادية.۔ 
الحياة جميلة إلى حد يخطة الأتقانس. 

ل. و. كنوسند 


(1) لل. ر. كتوست: كاتبة آميركية. وهي أيضاً ناشطة في المجال النسوي وفي ميدان 
العدالة ال" جتماعية.۔ 
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إن من شان تمكنك من إنهاء EGS‏ 
حياتگ . وهو آثر آكبر من آي آثر يخلقه آي تغيير آخحر. ولك أن تصدق آو له 
تصدق: : لقد جرى تعليمك آن تقلق! عندما كنت طفل > كنت تسمع والديك 
يعيّران داتماً عن قلقهما: ته ٠4‏ لاضع قبعتكف وإلا فسوف تمرض)»ء ا 
تجلس قر يبا من التلفزيون بهذا الشكل». وعندما نصير كبارا نتفق قدراً 
كييرآ جأ من الوقت ومن الطاقة على القلق من أشياء لا سيطرة لنا عليهاء 
آو على أشياء من المحتمل آن تسير سيراً سيا وعندما يقترب باك العمر 
من تهابة حياتك» ت تتمنى لو نك لم تقلق إلى هذا الحد. 

يعمل د. كارل بيليمير أستاذآ للتنمية الإنسانية في جامعة كورنيل؟ وهو 
مۆسس .»Legacy Pr0je٥)(‏ وقد قابل ألا و متتي مواطن ا 
معني الحياة لكنه «أصيب بصدمة» عندما عرف أن فة أسبفاً مشر کا لدی 
معظم الأشخاص الذين اقتريوا من آواخر العمر: أتمنى لو ا قق 
هتا ١‏ القدر من عمري في القلق. وا م ك 
التالي: «الأمر بسيط مياشر إلى حد فظيع: القلق هدر هائل لعمرك الثمين 
المعحدود». 

إنك قادر على الكف عن القلق. وسوف تعلّمك قاعدة الثوانى الخمس 
كيف تفعل ذلك. القلق «وضصع اختياري» يلجا إليه عقلك عندما لا تكون 
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منتبها إلى مايفعله. والمفتاح هو أن تمسك نقسك عتدما تجنخح إلى القلقء 
ثم تستعيد سيطرتك على قلقك باستخدام قاعدة الثواني الخمس. وإليك 
مثالا على ذلك. 

RTO EDT 
ثم اشتزى دراجة صغيرة مستحملة. ويوم أمس كنت جالسة في البيت‎ 
فرأيته من التافذة يقود دراجته حار جا إلى الطريق. عنتدما صار في الطريق»‎ 
لا-حظت آن عقلي بدأء على الفورء يجنح في اتجاءه القلق.‎ 

بدت أشعر بالقلق لتفكيري في احتمال آن تصدمه سيارة وآن يصير 
مجرد رقم في اللإاحصاءات. قلقت أيضاً من احتمال أن يأتيني اتصال 
من ال سرطة يخبرني أن زوجي قد تعرّض لحادث على الطريق ات 
على هذا القلق حلال حمس ثوا فقط. هذه السرعة! لكن» وهل تحرفون 
ماذا؟ إن قلقي غیر قادر علی حمایته» کما آنه لا یمکن آن يحول دون وقوع 
حادث! و کما قال شخص عمره ثلاثة وثمانون عاماً في تلك الدراسة التي 
تحدّثت عنها قبل قليل» فإن قلقي «لن يحل آي شيء٠.‏ لن يفعل قلقي آڪثر 
من جعلي متوترة طيلة فترة وجود كريس في الخارج يقود دراجته. وهدا 
ما يسلبتي القدرة على الاس تاع باللحظة الراهنة. 

وقور اتتباهي إلى أن القلى قد أصابني» استخدمت قاعدة الثواني 
الخمس وقلت 1-2-345 ثم فرت في شي ء آكثر إيجابية» من قبيل 
تصور ه مبتسماً وهو يقود دراجته في الطريق. 

الأمر المضحك هتا آن كريس سائق دراجة ماهر. إنه يشارك في بحضس 
السباقات. وكثيرآ ما يخرج للتمزّن وحده فيقود دراجته من آربعين إلى 
خحمسين ميل في المرة الواحدة. لا يعتريني آي قلق عند ذلك. لكتي قلقة 
رغم آنه يقود الآن دراجته في الطريق المحلي بسرعة لا تتجاوز عشرة 
أميال قي الساعة. هل یمکن آن یحدث شيء؟ هذا ممکن بالطیح» لکنه لا 
بحدذث عادة. 


عتدما تبداً باستخدام قاعدة الثواني الخمس للتخأص من القلقء 
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قسوف تدهشك كثرة جنوح عقلك إلى التفكير في آشياء سلبية. یفعل 
عقلي هڌا کل يوم. آمر مزعج حقاً! وآنا أقاوم هذا داتماء آقاومه کل يوم. 
ومن الممكن أن تمر بيي أيام آجد نفسي فيها مضطرة إلى استخدام قاعدة 
الثواني اللخمس أكثر من عشر مرات حتى أضبط آفكاري. منذ آيام فقط»› 
وجدت نفسي آنزلق إلى حالة قلق شديد متكرّر مرة بعد مرة! 

في يوم عودة بناتي من رحلة إلى بيروء راحت أفكاري تجنح طيلة 
النهار إلى آقكار من قييل تحطم الطائرات» وتفويت موعد الرحلات» 
والسقوط من أعلى جرف في جبال آنديزء وحوادث الباصات» وفقدان 
الحقائب» ويقاء البتات عالقات في المطار. لکن بناتي کن بخير! آما آنا 
قكان من الممكن آن آقسد نهاري كله لولا قاعدة الثواتى الخمس. كلما 
لا-حظت آن عقلي يجنح إلى تلك الأفكار السيثةء آقول لنفسي: «آوهء لل 
تقعلي هذا...»» ثم وجه عقلي إلى قكرة تجعلني آبتسم - آفکار من قبیل 
تخيل بناتي تتحدّثن في المطبخ تلك الليلة وتروين لتا قصصاعن رحلتهن. 


مشاعر الجب تصلق القلق عادة 

من الآشياء التي فاجأتني وآدهشتني في ما يتعلق بالقلق» آنه شديد 
«المكر» قادر على التسلل إلى عقل المرء والاستيلاء عليه بسرعة غريية. 

هذا ما حدث لي في الربيع الماضي عندما كنت أنظر إلى ابنتي ذات 
السبعة عشر عاماً. ت عشت تلك اللحظة التي لأ تصدق عندما تفتح قليي 
فجأة وآحسست بمو جة هائلة من الحب تغخمرني ۔ وعتدهاء من غير سابی 
إنذارء تدفقت على عقلي مشاعر القلى فسرقت تلك اللحظة متي ۔ لم أعد 
حش بشيء غير الخوف. 

كنا في أحد المولات. وکانت ساویر تجرب فستاناً من أجل حفلة 
اجرح فى مدر يا . وكتا قد أمضينا عدة ساعات هنا . إنه مجر الملايسس 
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القالث الذي تدخحله؛ وقد جرزبت ابنتي ما لا يقل عن أربحين فستاناً... لم 
يععجبها آي واحد منها . وما كان لقولي لها إنها تبدو رائعة في هذا الفستان 
أو ذاك إلا أن يجعلها أكثر اتزعاجاً. 

كنت معها قي غرفة تجريب الملابس أعيد تعليق الفستان الذي > 
يعجبهاء ثم آناولها واحداً آخر لكي تجربه. بدا يصيبتي خحوف من آنتا لن 
نعشر علی فقستان یعجبتا۔ ناولتها فستاناً آحر حتی تجربه وقلت لها: «(دعينا 
نجرب هذه الفساتين الثلاثة الباقية هنا ثم نتخرج من هذا المكان». . حر حت 
من الخرفة حتى أقسح لها مجالاً للحر كةء ثم اتصلت بزوجي كريس. 

نادتنى ابتتى فجأة: «ماما. هلل يمكتك الدخول إلى الخرفة؟». 

حاولت قراءة صوتهاء لکني لم آستطم آن آعرف هل کان فيه بکاء آم 
کک إلى المساعدة. .آم شيء آخحر. فتعحت الباب قليلا. 

ني قستان طويل يبلغ الأرض. ورآيت انعكاس صورتها في المرآة. لقد 
بت واتعة قا کان فستاتاً مداھشا۔ فستان دراقي اللوت له وشاأاحان 
وردیان متدلیان على جاتیيه. فستان يجمع كل ما أرادته ابنتي ‏ لا آشیاء 
لمحةء ولا داتتيلا. .. فستان مفتوح الظهر متألق اللون . التقت عيوننا في 
المرآة. 

«ما رآيك يا ماأما؟». 

آتذکر کیف کتت آعیش هذه الموجة الخامرة من العاطفة عندما كانت 
ابنتي رضيعة... موجة تنداح فيك وتغمرك عندما تحب شخصا حبا ا 
شديدآ. كنت أستيقظ قي منحصف الليل حتى أتفقّدها. ااه اها وات 
وحيدة في غرفتها آنظر إليها نائمة على ظهرها وقد رفعت ذراعيها فوق 
ر اسنها كانت موجة الحب هذه تخمرني في تلك الأوقات. وکتت آعجب 
من قدرتي على هذا الح كله. كنت أحس بقلبي موشكاً على الانفجار. 

هذا ما آحسسته عتدما كنت واقفة آمام باب غرفة تجريب الملابس في 
ذلك المول التجاري. لم آحس بيشيء غير الحب. وعلى نحو مفاجيع» 
هاجمتي القلق فسرق تلك اللحظة مني. من غير سابق إنذار» وجدت 
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نفسي آفكر فيها... في ذهابها إلى الجامعةء في زواجهاء في كونها امرأة 

o a I e 
انقضاء حياتي . مر عمري كله آمامي في لحظة واحدة. کان الزمن يجري‎ 
سريعاً؛ وخلال لحظة آ ینت کماالی آنے افد اتی غمرني الحزن»‎ 
وغمزني إحساسي بالخسارة» فملأت الدموع عينيَ.‎ 

رات ساویر اضطرام مشاعري وظنت بأن ذلك بسبب الفستان. قالت 
لي: «آه» ماما. لا تيکي . ستجعلينني آبكي آيضا». لكتي كنت آبكي لشدة 
ذعري من رؤيتها وقد كبرت هکذا. کنت آبکي لآن الزمن يمر سريعاً 
ولانتي آردت آن تيطع الحياة حطواتها قلیلا. سلبتي القلق فرحة تلك 
اللحظة كلها . أحذني بعيدا عن ساويرء أخذني إلى مكان قصيَ مظلم في 
ي کر 

وبدلا من أن أكون حاضرة فحسب» معجبة بابنتى الجميلة... كنت 
حاقفة. 

هكذا يسرق القلق والخوف عقلك ويسلبك روعة حياتك وسحرها. 
لقد رصدت رينيه براون هذه الظاهرة تحديدآً خلال الأبحاث التي قامت 
بها من أجل تاليف كتابها جر اة کیری» الذي كان من بين الكتب الأكثر 
سا لقد وجذدت آن عيش «سيناريو الحالة الأسوا» في لحظات الفرح 
کان تكون غير قادر على اختضنان طفلك من غير أن يقلقك احتمال 
حدوث شيء سيئ له) ظاهرة شائعة إلى حد مدهش. فلماذا يصعب. علينا 
الاستسلام للفرح ۶ .. لماذا يصعب علينا إلى هذاالحد. تقول د. يراون: 
«لأننا تحاول التخلّب على إحساستا بالخ و الهشاشة». 

عندما يأخذك عقلك إلى مكان زين مظلم سليي مليء بالشكوك 
فاتك لست اال فارع اهاب د يحجيني کثیراً ما کتبه لي 
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هين - ٣‏ 999 ,99 بالمكة من الحالات» کان ذلك کله واقعاً زاف ححلقته 
فی رآسی 
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ا اک تا کا وواد اتوت 
الت قي داحلي عدوا برآي لا عدوا لعقتي يقسي قحسب» بل 
أيضا لقبزي على المضي :إل الأمام وعفن .تنمية هوي للۆإية. کان. 
ظل من الك يتف کل قراز أده وکل وة آقوم بها؛ ومعه 
اوق عا قد يظته الآخحرؤت. قي 99999 بالحة من الحالاث» كان 
داك تب واقا زهتنا له ق ري . لقعد كان التحدي الأكبر الذي 
: > والڌي سيظل يواجهني حات]ء اا ا 
یقت لارو ب N‏ 
تياتي لك 
اشكر على اه اتسائ الراتمة: 


عندما تعجد أن «(صوتك الداحلي» قد صار «عدواً» لك کما قال 
هين وكما كانت الحالات التي عشتها آنا نقسي» فمن ع الضروري كثيراً 
أن «توقف القلى» وتدرك أنك قادر على استعادة زمام الموقف في تلك 
الو انى العخمس. 

بدت آعد في سري 59 3-4 2 1١۔‏ وبینما کنت اعد بدآت اشعر 
بالقلق يتناقص في جسدي. لقد أخحرجتي العد «من رأسي» وبني في 
اللعحظة الحاضرة. انتقل عقلي من القلق إلى التركيز. لم آكن لأسمح له يأن 
يسلبني عيش هذه القرحة مح ابتتي. وما كتت لأسمح لعادة القلق بأن تحول 
بيني وبين بقائي في الحاضر وتثبيت هذه الصورة الجميلة لابنتي في ذهني ِ 

وبعد ذلك» طرحت على تفسي سوؤالين بسيطين اثنين: «ما الذي آتا 
ممتنة له في هذه اللحظة؟ وما الذي آرید آن آتذکّره؟». عندما تطرح على 
تفساك سؤالاً بسيطاً من هذا التوع»ء قإنك تؤثر في دماغك على المستوى 
البيولوجي. فمن أجل الإجاية على السؤال»ء يكون عليك أن تستعرض 
حياتك وعلاقاتك وعملك وأن تيحث عن الإإجابة قي اللحظة الحاضرة. 

إن هذا يرغمك على التركير على الجوانب اللإيجابية في حياتك. 
ولحظة تقكر في ما آنت ممتن لهء ستبداً اللإحساس بالامتنان والعرفان 
بدلا من القلق. كانت إجابة السؤال وأضحة في ذهني . إنتيي شأكرة ممتنة 
لان تکون هذه المرأة الشابة الرائعة اينتي . وبعد ثلاث ساعات من دراما 
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جر یت الفا كت مم آنا لها و جدت فاا خا بها 
تستخدم كيتي قاعدة الثواني ي الخمس ححتى تفكر في ما هي ممتنة من 

أله وح كو من الط على فقا 

رآيتك في مۇ تمر «کياني» و في کالیفورنيا. کدت آتخف عن 

بائذتب لات سارك ذات السنوات ا کا آنتي 

أعيش حالة شبه طلإق آيضاً. لكني ذهيت. وهنالك» رأيتلف. 

لقد كنت إلماماً كيرا لي. استخدم قاعدة الثواتي الخمس حتى 


قبل آت اعرف آسہا مو جودةء وذلك عتدذما دفعت نضصي دقها 
حتی أذهب.۔ کنت آبکي کل یوم خلال فترة غیاېې عن ابتتي. 


ل آزال آستخدم قاعدة الثواني اخس في حیاق کل يوم حتی 
آمل نسي على تمارسة التمريتات الرياضية... وحتى لا أكون 
حزيتة ... وحتى أكون آكثر شكرآ وامتناتاً... وحتی لا ينتهي بنا 
الآمر إلى الطلاق. أقول هذا لأننا لستا واثقين بحد من آنه ال لحل 
الصحيح بالتسبة إلينا. درك الآن أن ما من شيء کامل في 1-لیاة. 


ومجذا أشكرك. 
ما من شيء كامل في الحياة. ما من شيء کامل على الإأطلاق. لکناک 
قادو على استخدام 5 - 4- 3- 2- 1 حتى تسكت صوت الشرثرة الذهنية 
وتتعلّم كيف تقدّر كل لحظة من اللحظات الصغيرة الجميلة. .. مثل ليحظة 
إحساسي بالامتتان و العرفان لآن لدي هذه الابنة. 
إن الشعور بالامتنان والعرفان لا يعني آن يكون شعورك طيباً فحسب. 
فیحسب عالم الأعصاب آلیکس کورب یخیر a‏ بالامتتان كيميائية 
دماغك عن طريق تفعيل منطقة جع الدماغ التي تنتبح مادة الدويامين . 
E a e‏ 
حتی آصیر آکثر قربا من ابنتي» ووضعت يدي على کتفها. الحقت عيوتتاً 
FE‏ 
ما راك ا ماما؟ 
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القصل التالت عنندر 
ع حدا لوتر والتامع 


التوتر والهلع هو ما يحدث عندما تنمو لديك عادة الاستسلام للمخاوف 
والقلق فتخرج هذه الحالة عن السيطرة . وبما أنني من الأّشخاص الذين عانوا 
الهلع زمناً طويلاً جداء فأنا عرف تماما كم يمكن أن يستولي على المرء وكم 
يمكن أن يكون ذلك أمراً مخيغاً. وأعرف أيضاً كيف آهزم هذا الهلع. إا 
آستخدم قاعدة الثواني الخمس بالترافق مع استراتيجية تدعى: : «إعادة التأطير». 

إن المفتاح إلى هزيمة الهلع هو فهمه. فإذا تمكنت من الإإمساك به 
لخظة ظهوره وقمت بإعادة تأطيره» فسوف تجعل آفكارك مستقرة قبل 
أن يقوم عقلك بحصعيد الحالة لتصير حالة ذعر شاملة. ومع مرور الزمنء 
آي مع استمخدامك قاعدة الثواني الخمس مرة بعد.مرة» سيضعف هلعك 
ويعود إلى ما كان عليه في البداية: مخاوف بسيطة. وکما رآینا قبل قلیل»› 
فإن كسر عادة الإإأحساس بهذه المخاوف ليس أمرا صعياً. 

أظن آنني ولدت مصابة بالهلع. عندما كنت طفلة صغيرة» كان أبي وأمي 
يقو لان إن لدي «معدة عصيية». وکان کل شيء يقلقني ويو ترني. وعندما 
كنت في المخيم المدرسي› آضتاتی ین شدیت إل البیت» فكان لا بد 
لي من العودة أبكر من الآخرين. ولما صرت طالبة جامعيةء كان وجهي 


(1). هوراس: شاعر ملحمي روماني كبير من القرن الأول قبل الميلاد. 
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حمر کا دما ناد أا وا کت كتت أعتمد على «الجرأة الساكلة» لكى 
أصير قادرة على ا م الات الجدذابين في الحقللات... فمن غير 
الكحول. كانت رقيتي تعحمر كلها نتيعجة التو تر. 

ب.ت نوات الهلع تصييني عندما كنت في أواتل العشرينات من 
عمري أي عندما التعحقت بكلية القاتوت. . يخس من تصيبه نوبة هلع كما لو 
آنه موشك على الإأصابة بآزمة قلبية. وكانت نوبات الهلع تصيبني لسيب 
من سببين اثنين: الأول هو آن يكون علي القيام بشيء يخيفني «التحدث 
آمام التاس» أو مواجهة صديق انفصلت عنه»ء أو السفر في الطائرة». 
والثاني. ٠.‏ من غير آي سيب على الإطلاق! _ 
يعيش عقلك وجسادك اله دشب فوشی» لا علایة لھا ادا ا انت 


الطييعي بالمقارنة مع توبات ١‏ 


1 i e ت‎ 


لا بد أنك مرربت ببحالات كثيرة جدآضي حياتك أصاباك فرها الذعر أو 
السريح u‏ ترید تغییر ls.‏ ا تظهر سيارة مسر عة کدی 
فتتجاوزك وتمتنعك من تخيير مسارك. تحرف بسر عة حتی تبتعد عن طریقی 
تلك السيارة التي تكاد تصدملك. عتدما تحدت حالة «شيه الفوضى» هذه 
على الطريق السريع» تسحس بموجة من الأدرينالين تسري في جسدك كله. 
يتسار ع نبضی فلیاكڭ ۔ وتتسارع إتقاسگکگ ۔ ویرتقح مستتو ی الكورتيزول. 
a GS E‏ على 
دا کو دایعا ج ع با اکل :د ان انان دن 
العقل إلى البسحث عن السيب الذي جعل جسمك فى حالة الاثارة الشديدة 
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هذه. فى هذا المثال على الطريق السريع› يعر ف دماغك أن حادثاً كاد أن 
يقح وآن هذا هو سبب تلك الاستجابة الشديدة من قبل جسدك. 


عندما يكون لدى عقلك تقسير للخوف الذي اعترى جسدك فإن هذا 
لا يؤدي إلى تصاعد الوضع ووصوله إلى حالة الهلح. سوف يترك عقلك 
جسدك يهداً ويرتاح لأته يعرف أن «الخطر» قد زال وبعد ذلك تعود 
حياتك إلى وضعها الطبيعي» لكنك تصير أكثر .انتباهاً بقليل عندما تريد 
تخيير مسارك في المرة التالية. 

وآما عندما تصيبك توبة هلعء > قإن ذلك الإحساس نفسه بحالة «شيه 
الفوضى» يجتاح جسدك وعقلك معا من غير سابق إنذار ومن غير حدوث 
أي شيء قد يكون سبباً في تلك الحالة. تكو واقفاً في المطبخ مثلاً تصب 
لنفسك فنجان قهوة. .. وعلى نحو مفاجئ تماماء تسري في جسدك موجة 
مفاجئة من الأدرينالين»ء تماما فخلما دت عندما كادت تلك السيارة أن 
تصطدم بسيارتك على الطريق اوي 

تتسارع نبضات قلبك. وتتسارع أتفاست. وقد تتعرّ ق قليلا. م 
مستوى الكورتيزرول. ويصير جسدك فيي حالة تآهب شدید. وبما أن 
جسدك صار في هذه الحالة» فسوف يسرع عقلك أيضاً محاولاً فهم ما 
جلث . وإذا لم يعثر الحقل على سبب «مشروع»» فسوف يظن أنك في 
حالة خطر حقيقي . سوق يحاول عقلك استعراض ما مررت به في 
الماضي فيزيد من هلعك لظنه أن الخطر وشيك بالفعل. 
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ومع تسارع قلبك تتسارع حركة عقلك أيضاً باحثاً عن تفسير يجعل ما 
EE EEE‏ 


ما الذي يري؟! 
لا بد آن نالك 


إذا لم يتمكن عقلك من العثور على تقسير مناسب معقول» فإن دماغك 
سوف يزيد من هلعك ذاك حتى تصير راغياً قي الجري والخروج من المكان 
مبتعدآ عن ذلك الوضع كله . ذا سيقت لك رؤية شخص مصاب بتوبة هلعء 
فآنت تعرف آنه یون مذعوراً ویلتفت من حوله هنا وهناك وتکون آفکاره 
مشتتة ويبدو مثل «غزال واقع في شرك». a‏ 

من الغرفة٤.‏ إنها دائرة مقر غة» دائرة بقيت محبوسة فيها سئين كثيرة. 

مر علي زمن طويل لم آكن فيه عرف الفرق بين الخوف العادي ونوبة 
الهلع» ولم أكن آعرف الدور الذي يلعبه عملي في تصعيد حالة التوتر 
ا ا 
في محاولة للتخلص من هذه الحالة ۔ ساء الوضع کٹیرا حتی صرت أآخاف 
واا ا ومن الطبيعي أن خحوفي هذا قد جلب لي المزيد من 
ی وأخیرآ» عالىجت نفسي بدواء اسمه زولوفت إنه دواء يتح 
الأعاجيب. وقد کان مقحوله راقعاء فواصلت تتاوله قرابة عشرين سنة. إذا 
كنت واقعاً في حفرة لا تستطيع الخروج منهاء فعليك أن تلتمس مساعدة 
تخصصية (عليك أيضا أن تتناول أدوية). 


Z10 


كنت آظن آنتي سأواصل الاعتماد على دواء زوالوفت طيلة ما بقي من 
عمري. إن لدي ثلاثة أطفال. E‏ 
الهالح . كنت في حالة اضبطراب شديد لأن هذا الهلع كان يترك أثرآً سلبياً 
على حياتهم.: a ea‏ 
ھی کل شی:. ا 
«آوليفر». وكانت ابنتي ساوير تسمي قلقها «داترة ماذا لو». وفي ذات يوم 
تظرت إلي وقالت لي : 
«أحس كما لو أن دائرة ماذا لو موجودة في رأسي. Lay‏ 
إت أبدآً التفكير في هذه الدائرة» حت ىآصير عالقة فيها ... قلا 
أعود قادرة على التفكير في شيء غير مادا لو لا استطيع 
الخروج منها لأن هنالك دائماً مادا لو». 
كنت أعرف كم هي مخيفة معاناة تلك الحالات. وكان ممايحطم قليي آن 
آرى أطفالي ححاتقين» أن آراهم يعاتون. . لم تقلح محاولاتي لمساعدتهم في 
التعامل مع هلحهم؛ ؛ وهذا ماسبب لي جزعاشديدآء لكنه أعطاني معرفة كييرة 
و . ذهبنا إلى اخحتصاصيين وجربنا طرقاً مختلفة كثيرة. اخحترعنا لهم 
ألعاباً فيها جوائز ينالها من «يواجه مخاوفه» لكن الوضع كان يزداد تفاقماً. 
ا عن تتاو ل دواء زولوفقت عتدما صر ت قادرة علی مواجهة 
هلعي مباشرة من غير أية مساعدة دوائية. وآردت آن آفهم الأمر فهما 
أفضل لمعرفة الطريقة التي تسمح بهزيمته» وذلك حتى أساعد أطفالي 
للعثور على طرق لمواجهة توترهم وخحوفهم. وهذاما تعلمته: 


محاولة تهدتة إلنضں ليست ممقیده 
آمضيت ساعات لا عد لها مح معالجين كانوا يقولون لي ولأطفالي آن 
«تَخْيّر القناة» ونفڪر في شي ء حر تنجح هذه الطريقة إذا كانتت الحالة حالة 
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قلق عادي . لکتها لا تتجح بمقردها ف في مواجهة حالات القلق المرضي آو 
الهلع ا ااك س دا عا ج هلا قإنك تڪون في ا 
الاش طراب الجسدي. وعتدما د تقول لشخص أن عليه أن يهدئ نقسه» 
فذلك يشيه أن تطلب منه الانتقال من سرعة 60 ميلا في الساعة إلى حالة 
الوقوف التام. وهذا ما يشبه إيقاف قطار مندفع عن طريق إلقاء صخرة في 
طريقه: سيخر ج القطار عن السكة! 

تبين دراسة منشورة فيي معجلة «الدو راسات السلوكية والعلاج ا 
أن الشخاص الذين يحاولون بشكل تلقائي کا آقکارهم غب 
المرغوب فيها ينتهي بهم الأمر إلى مزيد من الشدة النفسية نتيجة تلك 
الأفكار. هذا صحيح لأنك عندما تحاول القول لنفسك بأن عليك أن 
تهدأء فآنت تجعل توترك يثور ويتفاقم لأنك «تحاربه»! وأآما عندما تقهم 
كيفية حدوثهء وطبيعتهء والدور الذي يلعيه دماغك في جعله یزداد تفاقماًء 
فإنك تصير قادرا على التخْلْب عليه. 

هناك استراتیجیتان تنجحان نجاحاً عجياً إذا جرى تطبيقهما معاً: 
استخدام قاعدة الثواني الخمس لكي تؤكد سيطرتك على عقلك» و«إعادة 
تأطير» الهلع باعتباره حالة إثارة شديدة» وذلك حتى لا يعمل دماغك على 
تصعيده وحتى يصير جسدك قادرا على الهدوء من جديد. وإليك كرف 
تقوم بذلك. 


يحت جسبيدك التوتر والإتارة بالطريقة نقييبها 
استخدمت تعبير «استراتيجية إعادة التأطير» للمرة الأولى عندما كنت 
أتحدث آمام الجمهور. وقد تلقيت أسئلة كثيرة عن تحدتي للجمهور»ء وخحاصة 
كيفية تمکني من تجاوز مخاوفي و«آعصابي» لكي أقف أمام المستمعين. 
وعلى الدوام» كانت إجابتي مثار دهشة لدى من يسمعها: لم آتمكن قط من 
تجاوز مخاوفي وأعصابي؛ كل ما في الأمر آنني آستخدمها لصالحي 


ا 


إتتي أتحدٿ لكي أعيش. هذا عملي. وأنا أتحدث كثيراً. ففي سنة 
6 جرى اعتباري المتحدثة الأنثى الأكثر «-حجزآ» في آمي ر كا: 98 مرة 
في سنة واحدة. هڌا شيء مدهش! فهل : تتو تر آعصابي؟ انها تتوتر» بكکل 
تأكيد. تتوتّر كل مرة. لكن» لدي حيلة من أجل مواجهة هذا: إنني لا أطلق 
عليه اسم «توتر أعصاب»» بل أدعوه ا لأن الإثارة وتوتر الأعصاب 
أمر واحد تماما من التاحية الفي بیو لوجية. سوف أكرّر هذا مرة آخحرى! إن 
الخوف والإثارة شيء واحد تماما بالتسبة إلى جسمك. الاحتلاف الو حيد 

بين الإثارة والقلق (آو التوتر واللخوف والهلع) هو كيفية نظر عقلك إليه. 
واا کے ال ا الفو ضى » الذي تسحدّثت عنه قبل قلیل. إذا کان 
لدى دماغك تفسير معقول مقنع للخوف الذي تظهر علاماته على جسدك» 
قإنه لن يقوم بتصعيد السحالة. 

كانت المرة الأولى التى ألقى فيها كلمة بالمعنى الحقيقى فى سان 
فرانسيسكو خلال «لةآ×٠۵٠۲١».‏ كنت واقفة خلف المنصة أستمع إلى 
دکتور بعد دكتور يقدمون كلماتهم وقول في نفسي «هذا آغبی شيء وضعحت 
نقسي فيه. سوف أبدو بلهاء تماما مقارنة بهؤ لاء الأشخاص الآذكياء». 

تعرقت راحتا کقي. وازدادت ضربات قلبي سرعة. وصار وجهي 
خا وسال العرق من تحت إبطي كآنه شلالات. کان جسدي بستعد 
«للقعل»! كان يستعد لآن يفعل شيئاً. لكتي قلت لنفسي إنتي متوترة 
الأعصاب. اعتبرت آن هذه الأحاسيس كلها علامة تشير إلى أن شيعا سيا 
سوف يحدث» فازداد توتري شدَة. 

فھل ترید آن تسمع شیئاً مجنونا تماماً؟ مرت ست سنوات تخللتها 
مثات الآحاديث... ولا يزال يأتيني اللإ-حساس نقسه قي جسدي كلما 
وققت حلاف المتصة قبل صحودي إليها. تتعرق راحتا يدىٌّ. وتتسارع 
نبضات قلبي . ويصير وجهي حاراً. ويسيل العرق تحت إبطي. من التأحية 
الفيزيولوجية يكون جسدي في حالة «استثارة». إنني موشكة على بدء 
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«الفعل»٠‏ و جسديي يستعد لذدلك. نئي آحس بشي ءِ ء هو الخوف نفسه 
تماما لکتي أ صبّه في اة آخری.. . في تجاه إيجابي . 

كلما آز داد یل د الأحاديث التي آقدمها كلما شعر ت بمز يد من الراحة 
والثقة في ما يتعلّق بما آقوله للتاس؛ لكن إحرازي هذه العقة بقدراتي لا 
يمنعني من ملاحظة آن تلك الأحاسيس في جسدي لم تختف. وهذا 
ما جعلني أنتيه إلى فكرة ة آن من الممكن أن يكوت ما يحدث هو طريقة 
جسدي في الاستحداد لفعل شيء آحيه. وهكذا صرت أقول لنقسي إنضي 
فيي -حالة «أتأرة» بدلا من تسمية ذلك «توتر آعصاب» آو «هلح».. 


قل ازل متدصم 
لم اکن عرف آبداً آن -حيلتي » هذه لها سند علمي جدي. وهذاما 
یذ عی «إعادة تة تقييم التوتر والخوف». إن «إعادة تأطير ٤‏ وك واعتباره 


«إثارة» آمر تاجح سسقاً. وهو آمر بسيط بقدر ما هو كيير الأثر. لقد جرت 
اليون وود برو کس»: > اللستاذة فی مدرسة هارقارد للاأعمال» دراسات 
رة رخ اتات ان اثر حدذه الط ةة لا یقف عند تخفیف مستوی 
التو تر فعحسب» بل إنه يودي إلى تعحسين آدائك تحسیناً فعلیاً فی امتحانات 
الرياضيات. والتحدث آمام الجمهورء وأشياء كثيرة أخرى! ٠‏ 

باحتصار قول a‏ حالتان من حالات «الاستثارة»ء 
فإن من الآسهل كثيراً أن تة تقنع دماغك يآن مشاعر التوتر تلك كلها ليست 
إلا إثأرة بد من إقناعه بان يهدآاً. عند استخدام هذا السلوب 
فيي تجارب تراوحت من غناء الكاراو كي إلى إلقاء كلمة أمام الكاميراء 
إلى إجراء امتحان في الرياضيات» كان آداء المشار كين الذين قالوا: «إتها 
حالة إثارة» في كل تحدٌ من تلك التحديات أفضل من آداء المشاركين 
الذين قالوا: «آنا قلى». تخبرتا سوزي بان إعادة تأطير توترك بحيث تعتيره 
حماسة وإثارة أمر ناجح. وهذا لأآنها تستخدم قاعدة الثواني الخمس 
فتقول: 4-5 3- 2- 1ء وتمتع «ذلك الإحساس» في جوفها من إيقافها: 
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suzi helmiinger 


آخحطط مح زوجي لان نخرج من منطقة راحتنا «على نحو كبير». . سوف تقاعد قرییاً. 
وتحن تدرس الانتقال إلى الناحية الأخحرى من البلادء إلى الساحل الشرقي. كلا كان 
دي «ذلك اللإحساس في جوقي» (تعرفين هذا اللا حساس؛ إنه ا لخوق من التخيير )» آذ کر 
قاعدة الگواني الخمس فأسجّل قاثمة الآشياء التي يتعين علي فعلها وأتقحصها وأحدا 
بعد الآخحر. هذا ما يجعالنا. أكثر اقترابا من حلمنا۔ أشكرك لاأنك بحثت الإلمام قي ني . 


lm‏ إارة» انه لا خف تلا رقي 8 کل 
ما في الامر آنه يقدم قلف ته ER HUTTE ET‏ 


وھ“ :یھ ن کم پچ تر وی ج ی رو 


التوتر لا تتصاعد. تظل مسيطراً على نفسك وتبداً تلك الإإثارة في جسدك 
اا ا 


في المرة القادمةء عندما تأتيك نوبة هلع وآنت تعد القهوة» أو تعاني 
خحوف الظهور على المنصةء أو تعيش توتر ما قبل المياراةء أو ينتابك التوتر 
والقلق جراء امتحان مهج آو مقابلة عمل» قاستخدم قاعدة الثواني اللخمس 
وهذه المعلومات الجديدة حتى تتخلّب على قلقك. 

لبحظة شعورك بأن الحوتر قد استولى على جسدك» عليك آن تمسك 
بزمام عقلك وتقول: 5 - 4- 1-2-3ء ثم قل لنقسك «أنا مستثار كثيرا» 
وادقع نقسك لكي تتحرك إلى الأمام. 
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هذا ما فعله ج. جور ج موریسون عنده‌ا أعاد تآطیر مشاعره حتی یحمخّن 
من التغخڏب علی توتره: 
٤ Î u. Greg Morrison ۰ |‏ 
Viewy Profile ۰‏ ! 


لقد عدت تأطر هذا التردد فاعتبرته فرصة لأن بدا 
ع حول خلت اران اخسن رغم ای د اکن 
أشعر برغية قي ذلك. لقد سمحت لعدم شعوري 
بالرغبة في ذلك العمل بأآن يصير حالة حقيقية من 
ا حالات اأضطراب القلق والتوتر؛ وآظن قعل بأن 
آحاديثك قد ساعدتني في العثور على طريقة للتخلص 


من هذا الوضحع ۔ آخیرا تخلصت منه!!! 

لذلف؛ آشكر لأنكف ساعدتني في إعا دة تآطير هذا 
الشعورء آي لا حش برغبة قي ذلك» ليصير شيعا 
«عادیاً» يدلا من کونه «خحللاً عصبیاً». 


إت الأئر المادي» آو الجسدي (أي الدفعة)ء أمر الأهمية؛ وهو 
يبدا بالحد التنازلي. إن إرغام نفسك على ذلك يجعل قشرة القص الدماغي 
الأمامى تمسك بزمام الموقف وتجعلك تركز على التفسير الإيجابي. 
عندما تبدآً باستخدام هذه الطريقةء فقد تجد آنك في حاجة إلى تكرارها 
صرات كثيرة جداً في ساعة واحدة. عندما استخدمها ابني للمرة الأولى 
وهو في عامه الحادي عشرء من آجل التغلب على توتره تجاه نومه في 

یک اح أصدقائهء قال: «إني مستثار لأنني سأنام هناك». ثم ظل يكر 
فك الها رة اة الماف إلى بيت ذلك الضدن الذي جد سه أسال! 

وعندما بلغتا مدخل بيت صديقه» أوقفت السيارة وسألته: «كيف 
حالك الآن؟۲. آجابتی: «لا یزال قلبی ينيض سريعاًء ولا يزال لدي ذلك 
الآخساس الکریی فی وی لک فان لے اتام عد صد ق 
حدىث هذا منذ ستة شهور» وقد زال توتر او 
آصدقاته وصار «مستشارا» لذلك الأمر. إنها قوة هذه الأداة: أداة نأاجحة! 
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«آأنتت أكشر قتتجاعةَ 
ممصا a7‏ تظن . 

وأكتر قَوة 

مما تيدو. 

وأڪتر ڌڪاءَ 


ممصا 3 ماقد“. 
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القصل الرابع عنر 
اتهزم التخوق 


ييجعلك الخوف تفعل آشياء غريبة. O oT‏ 
حياتي آن آموت في تحطم طاثرة واحتراقها. كنت أصير في حالة غريبة 
تماما کلما اضطررت لی السمر بالطاثرة. ن لدي ذلك التطير كله من 
السقر الجوي. قي البدايةء تفتش عيناي صالة المسافرين بحثاً عن نساء 
يحملن آطفا ل صخارا وعن نساء أو رجال قي ملابس مو حخدة» وعن 
قسأاوسة وراهبات وکراسي ذات عجلات» وظیارین حارج عملهم 
اون اطا اندي إلى ر فم .. أو عن آي آشخاص تبدو أشكالهم 
لي لطيفة. ثم آقول لنفسي إن الرب لن يسمح بسقوط طاترة فيها هؤلاء 
الناس اللطيمون. وكان ذلك يهدئني إلى أن أصير داحل الطائرة. وعند 
ذلك» تكون كل هزة» ويكون كل صوت يصدر عن الطائرة وهي تسير في 
المدرج قبل إقلاعها قادرا على جعل صدري يضيق وقلبي يتسارع. 

كان الإقلاع في حد ذاته أسوآ شيء على الإطلاق. أصير في حالة ذعر 
تام عندما تترك عجلات الطائرة أسقلت مدر ج المطار. كنت أغمض عينيّ 
وآتخيّل انفجاراء أو أتخيّل إرهابيين» أو أتخيّل أن صف المقاعد الذي آنا فيه 
قد اندفح خارج الطائرة أو أن الطائرة نقسها تسقط من السماء. كانت يداي 
ثشدذان على مسند المقعد وأكاد أصير غير قادرة على التتفس. إذا سمعت 
صوت كابتن الطائرة يتحدث معنا عبر مكبرات الصوت» فإن حوفي يهبط 
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إلى التصف. لكني لا أكون قادرة على الاسترخاء إلى أن تنطقيع المصابيح 
التي تشير إلى ضرورة بقاء الأحرمة مربوطة لأن انطفاءها علامة على أن 
الطيارين صاروا مقتنعين بأن التتحرك في ممر الطائرة آمن لنا. في عقلي»ء 
کان معنى هذا أن خطر الموت الوشيك فى حادث الطيران قد زال۔ 

لكتي تمخنت من شفاء نفسي من هذا الخوف من الطيران باستخدام 
قاعدة الثواني الخمس مح صيغة بعينها من «إعادة تأطير القلق». وأنا أطلق 
على تلك الصيخة اسم «الأفكار المُنجية». 

یمکناک استخدام وأاعدة الو انى العخسس بهكه الطر تة يقة نفسها من آجل 
ية حالة من حاللات العخوقف. هداعا فاه ر عر اک ای من رها 
من الطيران... «وقد نجسح الأمر!». 


ملا -حظة: أعرف مام المعحرفة ذللف القلق من الطيرات الذي سمعتك 
تتحدثین عنه قي سان دييغو! كنت أظن أنني الو-حيدة التي تاف ان توت قي N zahara khan‏ 
حادث طا ثرة وهي جالسة في مقعدها. وقد كففت قاماً عن متابعة برنامچج 7 عقیقانت 

حوادث الطيران» وبرنامج «ثوان قيل الكارثة تة» هدا السبب وحدذه. لقد. ساعدتني تصيمحة 
تلقيتها من آحد الأصدقاء سنة 2011ء وساعدتتي قاعدة الثواتي الغمس التي تحلمتها منك. 


ریزوات ماساني: هل تسافرین بالطاترة من جدید؟ E‏ 


زعرة خحان: لقعد فعلتها مو حرا جريت قاعدة الثواٹی الخمس هذه الرة فتجحت. 


« بیط‎ J 


ا یا کے کم ی ب کید 2چ چ شقا راچا نیہ یھتیلیی۔ روچ د 


منجية» 


ECS o Mer ° 


اول آحاول العثور على «فكرتي المنجية» قبل قيامي بأية رحلة جوية. 
وتكون تلك الفكرة على صلة بالرحلة التي ساقوم يها: وهي قادرة على 
«جعلي آنجو» من الخوف» إذا داهمني. أبداً التفكير في الرحلة وفي 
المكان الذي أا اه الهو ف ال ا اة و اهاي 
عندما أصل. ٤ ٠ ٠‏ 
إذا كنت-ذاهبة لرؤية الأصدقاء قي ولاية أيداهو» قمن “الممكن أن 
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ترق كر المججة بيلق جل کل ترك واد کت عاندة إل الببت 
في شيكاغوء فقد أفكر في لحظة توقف السيارة أمام بيت أهلي وفي رؤية 
أطفالي يخر جون من السيارة ويجرون لمعانقة بي وأمي» أو للذهاب مع 
أمي في نزهة لطيقة عتد البحيرة. وإذا كنت ذاهبة إلى اجتماع في شيكاغو 
فإنتي أفكّر في تناول عشاء لذيذ مع آحد عملاتي. بعد آن تصير لدي فكرة 
واضحة بعيتها في عقلي» تصبح بقية اللآمر فيي غاية السهولة. 

إن لاستخدام قاعدة الثواني الخمس صيخة مما يطلق عليه الباحثون 
اسم تخطيط «إذا عند ذلك». وهي طريقة تجعلك مسيطراً على نقسك 
من خلال وضع «خحطة احتياطية» مسبقا. تكون الخطة «آ» هي عدم التوتر. 

لکني أصعد إلى الطائثرة فيبداً إحساسي بالتوتر فأتتقل إلى الخطة «ب». 
أستخدم قاعدة الثواني الخمس» وآستيخدم افك ر تي المنجية» حتى تغلب 
على خحوفي من الطيران. تبيّن الدراسات آن هذا النوع من تخطيط «إذا 
عتد ذلك» قادر على تعزیز فرص.نجاحاك فی هذا الأمر بمقدار ثلاث 
مرات تقريباً. ۰ 
عل مت الطاترة 

عندما آلا حظ شيثاً يجعلني متوترة» سواء كان صوتا منذراء آو اضطراباً 
جوَيآء أو «تسلقا» للطائرة يبدو لي آنه استخرق زمناً طول مما يجب أو 
طقسا يجعلني أشعر بالشؤم» أو طاقة سلبية من مسافر جالس بالقرب منيء 
فإن شرارة حوفي يمكن آن تنطلق بكل سهولة نتيجة نمط التفكير المترشخ 
فی عقلی. عندما یحدث هذا آبدا العد 5 ۔ 4 ۔ 3 ۔ 2 ۔ 1ء حتی اغسل 
غفل م الخرف و اط وة الف الام ف ماغيء واا تفي 
إلى اللحظة الحاضرة. ا ٠ ٠‏ 

وبعحد ذلك» آرغم نفسي على التفكير قي الصور المختارة للمكان 
الذي آنا ذاهبة إليه وأقول في نفسي إنني في غاية الإثارة لأنني سأسير على 
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شاطى البحيرة a‏ فيي شيکاغو» أو 

هله الور الةة ا قوية بحقيقة يبسيطة.. إذا كنت -جالسة 
هذه الليلة في مطعم في شيكاغو آتناول طعام العشاء مح عملائی» أو إذا 
کت ماسیر مع آمي غلی شاط البحيرة صياح الغد» أو سأصل إلى البيت 

SE O N DS‏ ن¿ الواضح أن الطائرة لم 
تتحطّم ۔ .. لأنني وصلت! هذا د E‏ . وأهم ما 
في الآّمر هو آنني أمنح عقلي السياق الذي يبحث عنهء وذلك حتى لا يقوم 
eS‏ ا ا يهدآ جسمي آيضاً. 


ەة ا 
ی ا باندف 2 ازا 


ET ر‎ 


“ ئا في غاية اللات 
لأنتي ساتنڙه على 


من خلال استخدام هذه الطريقة مرة بعد مرة» تمكتت من شفاء تفسي 
من ذلك الخوف من الطيران. إن تكرار استخدام الطريقة يجعل الأمر 
يزداد سهولة شيعا فشيتاً إلى أن تكتشف آنك لم تعد خاتفاً على الإطلاق. 
عند ذلك تکون قد دربت عقلك علی آن یکون إیجابیاً على الدوام: حلت 
الإإاثارة التى تحسشها تجاه ما آنت ذاهب لفعله محل الخوف القديم. لقد 


تمکنت دانا من و هده .الطريقة اس اما E.‏ فصار ت في نی غاية 
الهدوء والارتياح آثناء الطيرأن»۔ 


Fs 


Dana Siemsen Smith 


دانا سینسن سمیتث ك: أعجبني كثيرآ الاستاع إلى حديثك! لقد استخدمت طريقة 5 3-4 
2 - 1 خلال سقري بالطائرة يوم آمسء فنجحت تاما! لا آظن آنتي شعرت ف يوم من 
الأیام بہذہ الراحة وبہذا الھدوء!! شکراً تك ! تقد کانت کلہاتك عونا کبیراً ئی!!1!! 


ولدينا أيضاً فران التي ادس الها في. الطائرة مباشرة بعد أن 
تعلّمت طريقة ة تطبيقها في مؤتمر في دالاس وقد جعلت ذلك «العالم كله 
مختلفا» بالتسبة إليها۔ 


حب کثيرآما کتبته فران في نهاية رسالتها: a‏ 
يقوتني لشدة خحوفي». إنها محقة طبعا؛ وهذا شيء رائع إلى أبعد حدود 
الروعة. زي الآن أدرك الشبيء نقسه الذي تذركه فران؟ لقد کتت آسلب 
نفسي الفرح والفرصة والشحر في كل يوم من آيام حياتي لأني كنت أعيش 

مع الخوف. لا يجوز أن يكوت الأمر هكذا. يمكتك تولي زمام الأمور 
لال یمس ثوا فحسب. يمكنك أن تهزم الخوف. 

لا أجد تفسي اليوم متوترة أو خائقة على الإطلاق عندما آسافر 
بالطائرة. على تحو عارص تماماء عتدما تمر باضطرابات هوائية» آستخدم 
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قاعدة الثواني الخمس نحت لا اغر س ا ظافر ي في ذراع الشخض أل 
إلى جانيي ! 

إلا آنتي لا آزال آستخدم هذه الطريقة عندما أواجه مخاوف أخرى. 
فقيل الدخحول قي مفاوضات ما أو في حديث صعب مع شخص ماء على 
سييل المشال»ء أخحلق لنقفسى «فكرة منجية٤»‏ عن ذلك البحديت أو تللكف 
المفاوضات فأجعل نقسي أراها تسيز سيراً حسناً. وعلى نحو محدد» من 
الممكن أن آتصوّر شخصا يحتضنني أو يشكرني على «ذلك الحديث» »او 
يرفع نعخب اتقاقنا مح شركاتي في بارنا المفضل . 

إن التفكير بهذه الطريقة يبقيني مستقرةء حاضرة وقوية. عندما تدخل 
حديثاً وأن ت منشخل في التحامل مع خحوفك وإدارته» فإنك لا تكون قادراً 
على إظهار أحسن ما عندك لأن جز ءآ من عقلك منشخل يمحاولة السيطرة 
على ذلك الخوف في اللحظة المعنية: وآما عندما تكوت لديك «الفكرة 
المنتجية» فإن هذا قادر على جعل خحوفك يختفى لحظة تلاحظ ظهوره فى 

تذكّر آنك قادر على استعادة السيطرة سريعاً على الرخم من قدرة 
خحوفك وعاداتك على «اخحتطافك» في حمس ثوان. تذكر آنك قادر علی 
«مواصلة فعل ذلك» دائماً. 


ET Ciaudia Granados 
: a E شكرا لك! لقد قمت يمساعدة كثيرين منا في مواجهة خاوقهم!‎ 
طريقة 5 4- 3. 2 1ء وسوف أواصل استخدامها!‎ 

لشي ممتنة فك داتاً. 


” 


224 


www. ibtes 


mah PFPA i 
aman.COMm/V 


/b 


الجرأة تقيّر كل تتني= 


ا ا 
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كيف تصير أكثر النانس رضا 
وتحقيقاً لذاتك 


لتقد اقتربتا من نهاية هذا الكتاب. وصرت الآن تعرف قصة قاعدة 
الات الخ وقد امحغت: 2 ال اة ارم واظتيت خل 
الاستخدامات الأكثر تكتيكية لقاعدة الثواتي الخمس من أجل تخيير 
سلوكك ومن أجل تخير عقلك. وأنت الكن مستعد لمزيد من التعمق 
ولمزيد من المواضيح يع الروحية ذات الأئر على صلتك بنقسك. 
أو ل EEE‏ بالنفس وكيف يمكنك بتاۋها باستخدام 
أفعال الجرآة اليومية. aS “< Sk GG e‏ 
والثقة بالتفس. E‏ حققوا نجاحاً ضخماً في بناء 
ٹقتهم بآنقسهم۔ وسوف تقرآً د بعض المنشورات الصادقة في وسائل 
التواصل الاجتماعي في ما يتعلّق بكيفية إعادة اتصالك مع الشخصس 
الأكثر آهمية فى حياتك. آلا وهو أنت. 
ثانياًء ستتعلّم كيف آن الجرأة اليومية قادرة على مساعدتك في اكتشاف 
ما هو مهي بالنسية إليك. وستلتقي رجالا ونساء يستخدمون قاعدة 
الثواتي الخمس من أجل الانتصار في محركتهم مع الخوف» ومن 
أجل العثور على الجرآة اللازمة للسير في اتجاه ما هو في قلويهم. 
سوف تبث آمثلتهم الحماسة في نفسك لكي تفعل مشلهم. 
ثالثاء سوف تكتشف الشىء الذي يخلق الصلات والروايط ذات المعنى 
الحقيقي في العلاقاتء والسيب الذي يجعل الجرآة مكرتا مهما إلى 
هذا الحد. ستدفعك القصص المدهشة في هذا القسم إلى قضاء 
القسم الأكبر من الوقت المتوفر لديك مع الأشخاص الذين تحبّهم 


Ph 


وستحطيك شيا بسيطاً واحداً يمكنك فعله في كل لحظة وفي كل 

وقت من أجل تعميق علاقاتك. 

وسوف تتأثّر کثیراً بهذا کله. 

إنه القسم الأخير من الكتاب. وإذا استطعت إغناء ثقتك بتنقفسك» 
وشغقك الداخحلي» وصلتك بالتاس» فسوف تححرّل حياتك بطرق لم تكن 
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القصل التامس عبر 
بنا التقة الحهَيَيَّة يالتقس 


يرتكب الناس غلطة كييرة عندما بظتون بأن الثقة بالنقفس مسألة 
متعلَّقة بالشخصية. لا تعنى ثقتك بنفسك شيعا أكثر من أنك موؤمن بتقسك 
وبأفكارك وبقدراتك. ويمكن لأي شخص أت يتعلّم كيف يصير أكثر ثقة 
بنفسه. ليست الثقة بالتفس خصلة من خحصال شخصية الإإنسانء بل هي 
مهارة يمكن تعلمها. 

N GSS SS SG E 
لكن هذا لا يعتي أن لديك ثقة 'بنتفسك. فقد يكون لدى الشخص الاأکثر‎ 
كلاماً في الخرفة إحساس حقيقي بعدم الأمان يدفعه إلى قول كل ما يظن‎ 
آته يجعله يبدو في حالة حسنة. وآنا مثال على هذه الحالة؛ فلزمن طويل‎ 
جدآء كنت كثيرة الكلام مرتفعة الصوت؛ وكنت ميالة إلى التسلط أيضا.‎ 
لكتي كنت أشعر بعدم الأمان في ما يتعلّق بذاتي وأقكاري وقدراتي‎ 

وفي واقع الأمرء قد يكون أكثر الناس الذين تعرفهم هدوء أكثرهم هة 
بنفسه. وقد تكون تلك الصديقة المقَرّبة الميّالة إلى الصمت والانطواء مؤمنة 
بأفكارهاء واثقة منها كل الثقة (ولعلها تنزعج عندما لا تسألها عن أفكارها)» 
لكنها تخشى الكلام لأن وجهها يحم عندما تقحل ذلك. إتها ليست مفتقرة 
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إلى الثقة يبأفكارهاء بل هي في حاجة إلى شيء من الجرآة حتى تستطيح 
تجاوز خحوقها من أن يعحكم الناس عليها انطلاقاً من تورد وجنتيها. 

لدي تجربة تبين الصلة بين العجرأة والمسؤولية والثقة بالنقفس. وسوف 
تجعلك هذه التجربة ترى من جديد ذلك الاعتزاز الحقيقى الذي تحسه 
عندما تقول 5 - 4 - 3 - 2- 1 لكي تدقع نفسك إلى الخروج من متطقة 
راحتك . 

سنحت لى فى الكآونة الأخحيرة فرصة إلقاء كلمة فى مؤتمر اسيسكو 
سيستمز» التي هي أكبر شر كة في العالم لخدمات التكنو لو جيا والشبكات. 
ومنذ بضعة شهورء دعتنى الشركة نفسها إلى إلقاء كلمة مماثلة؛ لكن 
الكلمة هذه المرة كانت موجهة إلى مجموعة كبار المهتدسين لديهم. 

عندما وصلت من أجل الحديث الثاني» جاءني ر جل خلال حديثي مع 
فريق العلوم والتكنولوجيا . كان الرجل مسرورآً برؤیتي کثیرآًء فعانقني کما 
لو آنه صديق قديم لي. وما آنني قادمة من منطقة الخرب الأوسط فإن 
معانقة لطيفة أمر يسرني كثيرا. كان الرجل شيه عاجز عن خبط حماسته 
وقال لي إن «لديه شيعا في غاية الإإثارة يريد أن يقوله لي؛ شيعا عن قاعدة 
ES E‏ 

لقد رآني هذا الرجل متحدثة في شركة سيسكو منذ بضعة شهور. 
وخلال حديثي»› آعطت الجمهور «واجباً بیتیاً» قوامه استخدام قأاعدة 
الثواتي الخمس؛ وهذا أمر أفعله كثيراً: 

تعرّف اليوم على ثلاثة أشخاص غرباء مستخدماً قاعدة الثواني 
الهس 

ثم شرحت لهم كيف أريد منهم إنجاز هذه المهمة: 

كن متتبهاً إلى إحساسك العری زي . ولحظظة تحش بنفسك «منجذباً » إلى 
أحد ما» فهذا يعني أنها الحظة الدفع». التقط اللحظة . وابدأً العد 5 - 4 - 
1-2-3 »ثم سر في اتجاه ذلك الشخص تحلال حمس ثوا قط قل أن 
بقنعك عقلك بعدم قعل ذلك 
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وبعدهاء شرحت للمستمعين ما يمكتهم توقعه عندما يحاولون أداء 

هذه المهمة البسيطة. لحظة يرى الواحد منهم شخصاً يبحب أن يتعرّف 
عليه» سيمتلیع عقله بمليون سبب وسيب يحمله على عدم الذهاب إليه 
a‏ 
.. انتظر لحظة ۔ انها تتحدث م ع آشخا ص آحرین» ولست آريد 

ية أظتها بدو سنشخلة كيرا .. سوف أكلمها قي ما بعد. ا 
ينظ ر إلى هاتفه اللآن» وآنا لا آريد مقاطعته . لم ييق لدي وقت كثير. سافعل 
ذلك قي الا ستراحة التاليه. 

هذه الأشياء التي تفگّر قيها.. ليست صحيحة آبدآً. إنها صوت دماغك 
محاو لا ثتيك عما ترید فعله. 

وبعد أن لخص صديقى الجديد المهتدس «الواجب البيتى» الذي طلبته 
مته راح يصف لي ما حدث معه. فبعد آن انتهيت من إلقاء کلمتي» خرج 
الرجل إلى الممر وعاش لحظة من «لحظات الدفع». كان المدير التنقيذي 
لشركة سيسكو جون تشيميرزء ساتراً في ذلك الممر مع كبار المديرين 
علي آن آشير الآن إلى أن جون تشيميرز أسطورة في شر كة سيسكو؛ وهو 
شخص عظيم حقاً من ناحية. .. من مختلف النواحي . لقد ظل تشیمیرز 
مديرا تنفيذياً في الشركة لمدة عشرين سنة. وفي اليوم التالي لتقديمي تلك 
الكلمةء كان من المقرر أن يعلن عن آنه سيستقيل من منصبه وعن أن تشاك 
روبز سیحل محله. 

وهكذا كان صديقي المهندس واقفاً في ذلك الممر بعد أن تعلّم قاعدة 
الثوانى العخمس منذ لحظات فقط :داق تخیر قادما قانطلی ده ساس 
غريزي نشا لديه على الفور إحساس بالرغبة في التعحرف تشیمبرر 

شکره علی ما یمثله من إلهام إضافة إلى إخباره بمدی اعتزازه لكونه 

E‏ قال لي إنه «عرف» أن عليه أن يفعل ذئك. > تم 
حاول دفع نفسه» لکنه تجمد في مکانه . 

الال اشع ا روات ی ان خن متطو على نفسه»» وآن «هذه 
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الأشياء» لا تأتي إليه بشكل طبيعي. مزت اللحظة. واختقى بطله من الممر 


ا 


E‏ الوم e‏ هذه الفر صة 


e 
من خليجح سان دیيخو فى حديقة إمباركاديرو في وسط المديتة. و کال‎ 
ممر الدراجات الجميل أالممتد على طول الشاطىع مزدحماً (كالعادة)‎ 
کان صديمي‎ E ارسي الجري وراي الدراحات› ويالساترين‎ 
تماماً في اللإصغاء إلى الموسيقى المنسكبة في السماعات التي‎ Ee 
ز أمامه!‎ r e وضعها في أذنيه. وعلى نحو مقاجىع افا‎ 

تشمرر ek‏ ا اا آيضا۔ يمار سن 
جاءت: إما الکن e u 8 aT‏ «انتابنى على الفور ةا 
lG a‏ 
رفا + لکن ي آمسکت بنفسي متلبساً بالت رةد ويدأت أعد 5 4£ 723 

e mn‏ لأنه 
E‏ 

ل ق اد کی کان رورا چا الوک وا کارت ذه 
مشار كة حقيقية. تحدثا عن أشياء كثيرة: العمل»ء والحياةء بل حتى عن 
فكرة الرايطة القوية التي نشآت بين صديقي المهندس والمشروع الذي 
کان يعمل عليه. وقي تهابة العحديث» صا فحه تشیمبرز وشکره علی 
مبادرته» ثم أعطاه اسم المسؤول الأول عن تطوير الإبداع والابتکار في 
اأ لشركةء وقال له: : (استخدم اسمي» وقل له إننا تتحدثنا في أمور كثيرة. فل 
له إننى طلبت منك إطلاعه على أفكارك». 

كان ضصديقي الجديد مشر قا إلى حد يكفي لاإتارة الخرفة كلهاعندماراح 


ا 
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يخبرني بهذه القصة... «كان ذلك لحظة الذروة في حياتي المهنية يا ميل . 
ولول قاعدة الثواني الخمس› لما حدث ذلك الأمر أبدا. لا عرف کیقب 
کے آنا اک 4 

ثم أضاف صديقي : «آوه» يا ربي» كدت أنسى... والآن» سوف أجري 
مقابلة من آجل وظيفة مع ذلك الرجل الذي أرسلني تشيمبرز إليه!». 

فهل حصل على تلك الوظيفة الجديدة؟ 

الحقيقة أننى لا أعرف شيا عن ذلك. لكن مغخزى القصة ليس كامناً 
ا ل ی 
أن تلك الأفعال تساهم في بناء الثقة بالنتفس. إن لهذه التجربة قدرة على 
تخيير ما يتجاوز الوظيفة في حد ذاتها. فإذا واصل صديقي استتخدام قاعدة 
الثواتي اللخمس حتى يصخي إلى إحساسه الخريزي ويعمل بموجبه» فمن 
الممكن تماماً أن يغْيّر ذلك [مکانات حياته ومسارها كلّه. 

لم يكن فرحه الغامر كله ناتجاً بالضرورة عن لقاته المدير التنفيذي» 
رغم أن ذلك شيء ممتاز؛ فقد كان آكثر ذلك الفرح نابعاً من شعوره الطيّب 
إلى آقصی حد بآنه قد « کرّم» رغیته من خلال تحقيقها ومن آنه مسك بزمام 
السيطرة على حياته. 

تذكر أن ثقتك بنفسك تبتى من خلال أفعال الجرأة اليومية. هذا ما كان 
صديقي العجديد يحيشه: : الابتهاج الغامر لمعرفته آنه يستطيیع الاعتماد على 
تفسه. وكلما مارس صديقي المهندس آفعال الجرآة اليومية» كلما صار 
أكثر ثقَة بنفسه. 

قلنتذكر الآن آن الثقة بالنفس تخلق من خلال الأشياء الصغيرة التي 
نفعلها كل يوم فتريد من قتنا بأنفسنا. 

تلقيت رسالة من رجل اسمه بیل. وسوف تساعدني تلك الرسالة في 
توح ضيح هذه النقطة المتعلقة بعلم الثقة بالتفس ا اها ا 
كثيرون متاء وقد خحاض ذلك الصراع بسوية لافتة من الجراة. 
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لدي مشضتحلة في أن أكون ذاتي الحقيقية 
تبدو حياة بيل من الخارج متميّرة حقاً. إنه رجل متزوج ولديه آربعة 

أطفال راکعم تعین > و سيرة مهنة نا حه ا وهو اش ر ئس ل تحاد 
المهنى». «حياة عظيمةء اليس كذلك؟)». من المؤکد آنھا تبدو کذلاف. 
لكنء هناك آمر ناقص. إنه صلته الحقيقية مح نقسه. 

إن لدى بيل الشجاعة الكافية للٍقرار بآنه « لا يعيش باقتناع» وبأنه (على 
غرار كثير منا) قد صارت لديه عادة «التردذد والمبالغة في التفكيرء ثم عدم 
فعلل او قول ما یجب آن آفعله او أت آقوله». یسحس بیل کما لو «آننی ققدت 
القدرة» على نحو ماء على إقامة صلة حقيقية مع الناس». 

لکته ا الشخص الاأكثر أهمية الذي فقد صلته به - يتسى نفسه! 
عندما تققد الصلة مح ذاتك الحققةء فإناك ت تشعر بالضياع و تققد تقتكڭ 
بتقساكڭ فتعخسر حياتكڭ «نحكهة الانسجامح». 


O PE OE TT‏ قاعدة الثواني العخمس. وقد 
بدا بيل استخدامها للعمل على إصلاح علاقته بنفسه. .. والمضي عميقاًء 
ويدء السير «خحطوة ة فخطوة» في «رحلة الخطوات الألف» داقعاً تقسه إلى 
فعل شياء صخير ة تل اهدي fe‏ تد یثق يتسه . 
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تتكوّن الحياة الجيدة من حطوات صغخيرة _ «آتخذ قرارات صعبة)» 
«أكون قادرا على قول كلمة لا٤»‏ بل حتى «التهوض من الفراش وأخحذ 
الكلاب فى تزهة».. . تقعل هذا لمجرد أتك قلت إناك ستقعلة. قد تکون 
تلك كلها حطوات صغيرة على طريق «تعلّم الثقة بنفسك»ء لكتها حطوات 
مثيرة ممتعة يمكنك القيام بها من أجل بثاء ثقتك بنقسك. 

تريسي آم متفرغة في الثامنة والأربعين من عمرها. وقد كانت دهشتها 
كبيرة عندما اكتشفت قاعدة الثواتي الخمس... ماذا؟... كمالو آن مصباحا 
قد آضيء. وهي تستخدم الآن قاعدة الثاني E a GS‏ 
«صغيرة لكنها واقعة ضمن المخطاط الام للأمور. إلا أن اللإحساس 
المتعش الذي يتحقَق لي نتيجة ذلك أمر كبير حقَا»... إنها تفعل أشياء من 
قبيل إلقاء كلمة في الكتيسة أو وضع صورة لها على الإنترنت. 

لام ا رادها ا ااا ةا دة 
أهم الأشياء على الإطلاق: ۔ ثم إنها تتراكم أيضاً. إن قيامك oS‏ 
والقول 5 - 4- 2-3 - 1 في ما يتعلق ب«الأشياء الصغيرة» يعطيك ثقة 
a‏ إنجاز «المخطط العام للأمور». 

اكان القسم الأكبر من التطبيقات من الأشياء الصغيرة » لكنها واقعة 
ضمن المخطط العام للأمور. إلا أن الإ حساس المنعش الذي يتحقق لي 
نتيجة ذلك أمر كبير ح1 . 
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وها هي قائمة مور جزة ببعض الآشاء التي فعلتها باستخدام قاعادة 
الثواني الخمس: أشياء مأ كنت لآفعلها من غير هذه القاعدة! 

تنهصضت ورقصت و -حدي في حفلة م وسيقية؟ والتقطت صورة لنمسي مح 
کاب بي 7لا ابي العاط ور لق كم تر ها غاي الات ب 
وخحدثت آمام التاس في الكتيسة؛ وتجدثت مع زوجي عن شيء کان 
يز عجني»؛ وتعرفت على أشخاص كنت أريد التعرف عليهم؛ كما صرت 
أنج زأعمالاآ كثيرة في بيتي» ول مأعد أؤجلها كما كنت أفعل من قبل 

ليست. هذه الآمور إنجازات هائلة فى حد ذاتهاء لكنى فعلتها نتيجة 
ال 10 ق اعا ا ات الع ال اجا من م رو 

أحاول الآن استخدام هذه الأداة ف ي آشياء أعتبرها أكب رآهمية » من قبيل 
التخلص من الوزن الزائد الذي أحمله معى منذ قراية خحمسة وعشرين 
عاماً» وكذلك استجماع شجاعتي لكي أعود إلى الدراسة بعد ثلائين 
عاماً. . .على الرغم من زيادة الوزن الت ى أعانيها. 

L‏ ن إنني استخدم قاعدة را قصتي وأنشرها. 
ee a‏ ني الخمس التي تط ر حها ميل 
بحیث یعرفها اأشنخا ص آحرون» فیداً عدد متهم يطبْقها ویستخدمها من 
أجل نفسه. أعرف أتني سأواصل استخدام هذه القاعدة البسيطة التي 
تمتحني القوة وتغير حياتي.. 

للمرة الأولى منذ وقت طويل» أحس بأنني بدآت أتحرر وأخرج من 
الحقرة الت ی كنت عالمَة فيها. . . ونا لا أطیق اتتظار رؤية ما سیحادث بعد 
ذلك ٠‏ 

آشگ رك کفیر ل تر یسی» 

تز داد تمتك بنفسك عندما د E O‏ 
وخحاصة عتدما يكون من المستبعد أن تقوم جلك الا اء فيي الحا 
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العاديةء كنهوضك من الفراش في الوقت المطلوب. آو التحدث أمام 
الناس. أو لقاء المدير التنقيذي لشركة سيسكو آئناء الجري في الحديقة. 
هذه هى أفعال الجرآة اليومية القادرة على بناء ثقتك بنفسك. 

كانت كريستال حاضرة» مثل ذلك المهتدس» في تلك المتاسبة لدى 
شر كة سيسكو سنة 2015. وقد كتبت لي عن قاعدة الشواني الخمس. تدرك 
كريستال أنها كانت «تعيد النظر في کل ر ال اکاک الا 
الماضة٠:‏ يثير اهتمامي شخص ما. وبعد ثانية من ذلاكف»› ا 
ت لخد ف ر الج هه E‏ 

لقد بدت تجرّب قاعدة 5 ۔ 4 3 2 1ء فاستخدمتھا لکی تجلس 
افا عار ال جات اكحاض ل تي وذلك. حال 
الاستراحات بين الجلسات. وعندما سأل المدرّب في اليوم التالي إن 
كان هنالك من لديه سؤال» «أدركت أن لدي سوال لكني كنت محرجة 
في طرحه... ثم قلت في نفسي: هل تعرفين أنك ستقفين وتتکلمين بل 
اا ا ا .. وهکذا صرت قادرة على طرح 
السوؤال». 

لقد استخدمت قاعدة الثوانى الخمس» فنهضت وطرحت سؤالها 
عل ادرت کا آکی ما فك آل ہے الا کے ای ایی ھا 
فنهضحا وتحدةا فى تلك الصالة الملعة بالمهندسين الرجال. ويعد ذلك 
ات حدمت 1-2-345 و جلت لفسھا تذعب إلی مار اة فی کرة اة 
على الرغم من كونها «غير راغبة فيي ذلك»... بل تمكّنت آيضاً من الحثور 
على الجرآة لكي تكلم نائب رئيس الشركة وتطلب منه بطاقته. 

نتيجة أفعال الجرأة اليومية هذه» كبرت تقتها بتفسها منذ ذلك المؤ تمم 
وشهدت حياتها تغيراً تامآً: وظيفة جديدة ولقب جديد» وبيت جديد 


ا أيضا. 
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لقد كنت حاضرة في مرتمر شركة سيكو نة 2015 
واستمعت إلى حديث عن قاعدة التوافي اخمس. كان 
ذلك رائعا! لر أكن مدركة أنني أمضيت ائسنو وات التیاق 
الماضية في إطائة التفشر اتر مما يتبغى في كل خحطوة 
أحطوها. آرى شخصاً يثير اهترامي؛ وبعد ثانية من ذلك. 
يعطيني عقلي ملیون سیب حتی لا آحاول الحديث مع 
أو معها. ويد سأاعي عن قاعدة الثواتي االمس وو جذات 

تفي أطبق تلك القاعدة عا الفور. لقد تعرّفت على 
اا ما كان يمكن أن أتعرف عليهم من غير ذلك. 
CS SG‏ ور حت آفتش عن أشخاس 
آعرفهم حتی آجلس إلى جانبهم. تم قلت لنضي: ماذا 
تفعاون؟ اذهيي وتمرقي على أشخاص جدد واجلسي في 
آي مڪان. وهذا ما فعلته. وعندما سال المدرب إن كان 
أحد متا یرید آن یطرح سوالاء أدرکت آنني آرید آن آساله 
عن ل آي ار يح د اج وة 
حاصَّة آن هذا يتطلّب مني الوقوف. لكتي قلت لنغسي: 
o E O O TE‏ 

عن التقكير قي الآمر إلى هذا الحد. فيا كان مني إلا آن 
وققضت وطرحت سۆالي. ویعد أن غعلت ذلك ما کان 


من فتاتين جالتين ف تلف الخرفة الممتلئة بالر جال إلا . 
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اسا س ر ا ا _ ا سم 


آن فعلتا ملي . 

کان إحساسى عظي]ا. وض وقت لاحى تلقّيت دعوة 
ضور مياراة في كرة السلة. بدا لي الأمر راتعاً أول الأمرء 
لكني فرت بعد ذلك في إن علي آن آذمب لأستريح في 
القندق. وآنا سحيدة جداآً لأنتي قررت الذهاب إلى تلك 
المباراة نزولا عند إحساسيي الخريزي الأول. تعرّفت على 
تاگب ریس شرکة سیسکو. ا إتني طلبت مته بطاقته 
أيضاً. 


لقد كان لذللك اليوم الذي سمحتك فيه تتحدثين أثر كبر 
غير آشياء كثرة عندي. لدي :لن وظعة جديدة تدر علي 
فا امتحقه من در ولدى آيقا لقب وظقی جدید 
(قفزت متجاوزة ثلاثة مستويات!) ثم قفزت ققزة من 
نوع ا کی د ن ا 
التفكير قي هتا الأمر. آحر ما آستطيع قوله هو أن أشكرلة. 
آشكرك کٹیراً لأنك فحت عي على قاعذة الثواي 
ا لخمس التي آحدثت تغيراً كيرا في حياي! 


دآ[ 4 ي وو استخدام قاعذة الو واني الخمس بعك أعصائه من م رصب المدذير 
لای و کب al SE SR SL i‏ 
E Nobuo Kishi‏ 1 2 


ادت منذ سنتین عرضاآ قدمته میل روبنز في .۲۴۲٥×‏ عتدما أصغیت إلى حدیث میلء 
آدركت بان قاعدة الخواقي الخمس يمكن أن تكون صالحة لي فيعد إعماتي من منصب 
المدير الحفيذي في إحدى الشر كات» تغرت حياقې تحترا تاماًء ل صن الناسحية الذهنية خْقط» 
يل من الناسية الائية آيضاً۔ فقدت الاقز إلى ايتكار حياة جديدة لضي وصزت آحس 
بآتني عديم القدرة. إلا آن قاعدة الثواني الخمس ساعدتني كثيرآً فقررت تطبيقها في حياي 
اليو مية. وينعد آن استخدمت تلك القاعدة بدآت قوتي وطاقتي تعودان إلى قلبي شيا بحد 
شي ء... وتعودان إلى عقل وجسمي أيضاً. 

کثیرآ ما آترجم ما تكتبة ميل في مدوتتها إلى اللخة الياباتيةء ثم آعيد تشره. 

أعتّى لك كل النجاح يا ميل... أمنية و عة من بلاد الشمس المشرقة. 


باستخدام قاعدة الثواني الخمس من أجل ممارسة أفعال الجرأة 
اليومية «شيثاً بحد شيء» و جدا لوو ما اكتشفته كريستالء وهو أن «... وبعد 
أن اأستخدمت تلك القاعدة بدأت قو تی وطاقتی تعودان إلی قلیی وا نك 
شی وتحودان إلى قل و جس آبشا. قد عاذت عتدما تبت اة 
أن ديه القرة خير امون كثرة ف بحا 

ااك اعرى أ الح عه کے ما وی اا ةي اة 
بالق فلتدذ ك ما قال ذلك المهدس بعد أن وضف لى كف تد 
عندما رآى المدير التنفيذي تشيميرز للمرة الأولى سائرآً فى ذلك الممر! 
لقد فشر ذلك بقوله: «إنني شخص منطو على ذاته» وهذه الأمور لا تأتيني 

ما ريك إذا قلت لك إن ما من شيء ثابت» آو «يآتي بشڪل طبيعي» 
في حياتك آو شخصيتك؟ ما من شيء يأتي بشکل طبيعي إلى آن تمارسه 
ا وا ایا مف : کے الول کیا اد عا ا 
«نمارس» أفعال الجر أة اليومية. ۰ 
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إن لذيك القدرة على الحطوّر أو التخيير أو الاغتناءء وذلك في ما يتحعلى 
بحل مجال من مجالات حياتك... لكن» هذا يحدث من خلال الفعل. 
من فترة وجيزةء قدم البروفيسور برايان ليتل» وهو عالم تقس في جامعة 
كامبردج. كلمة بعنوان «من آنت في حقيقة الأمر؟ معضلة الشخصية». 
وفيي حديثه استعرض برايان ليحل الاخحتلاف بين الأشخاص المنطلقين 
المتفتحين والأشخاص المتحفظين المتطوين على أنقسهم» إضافة إلى 
الأشياء التي تجعلنا ما نحن عليه. وبحسب قوله»ء فإن السيب هو «اللأفعال 
التي نقوم بها. إنه مشاريعنا الشخصية». وقد أوضح أن فتالك قسماً من 
حصالنا يمكن اعتباره صفات ثايتة تلقائية؛ إلا أن هتالك «خحصالا حرة» 
كثيرة نستطيع تعديلها من أجل دعم مشروع جوهري في حياتنا. 

يقول لنا ليتل إنه شخص متحفظ منطو على ذاته» على غرار ذلك 
المهندس في شركة سيسكو. إلا أن مشروعه الجوهري الشخصي هو أن 
يكون أستاذاً في الجامعة لأنه يحب التحليم. لهذاء وعلى الرغم من كونه 
شخصا منطوياء صار «يتصرّف حارج شخصيته» عندما يكون واقفا في 
قاعة التدريس مع طلابه. فكيف يحقَق هذا؟ من خلال الفعل المتعمّد ذي 
الغاية الواضححة. إنه يدفع نقسه إلى القيام به. 

كان المشروع الشخصي لدى صديقنا المهندس أن يعبر عن شكره 
وأتاته لمديره جو ترز وحدا ما ولك لديه الا خاس الخريزى بان 
يتصرف «خحارج شخصيته». فكيف تمكن» في واقع الأمر» من دفع نقسه 
حتى يقعل ذلك؟ إنها قاعدة الثواني الخمس! ففي المثالين» نرى آمرين 
حاضرين: الرغية في فعل شيء ذي معنى (التواصل مع الطلاب آو مح 
المدير التنفيذي) و«القعل المتعمّد» (الدفعة اللازمة حتى يتصرف المرء 
فارج شخصیته)) . 


فهل يكو د آمرا أكثر صعوبة على الشخص المتحفظ آن يسير فى اتجاه 
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المدير التنفيذي.» آو أن يتعحدث آمام الناس» أو أن يقف مغلماً مام صف 
من الطلاب؟ هل يحس بأن قعل هذا أكثر صعوبة عليه منه لدى الشخص 
الط وا بكرن کلت ور ما لا کون کال إن کل کے مد 
عل مار الق رد تفه وقد را جر ف أن ال بای ا ماف 
عن الشخصية. 

وكما يحب البروفيسور ليتل أن يقول: «آنت شييه بيعض الأشخاص 
الآخرين» ولست شييهاً بي شخص آخر»ء فإن ما أعرفه هو أن من شان 
أي شيء أن يبدو لك صعباً عندما تقوم به أول مرة؛ بل قد يبدو لك جنونياً 
نوعاما . ستكون فيي حاجة إلى شيء من العجرأة . إن كل وأحد مناقادر على 
«التصرف خارح شخصيته» عندما يخدم ذلك غاية يراها مهمة. وآنا غير 
قادرة على التفكير في آية غاية يمكن أن تكون أكثر آهمية من تطوير حياتك 
غل تج لك تخس قك بیدا مشیعا قا با 

فكيف «تتصرّف خارج شخصيتك» حتى تحقَق ذلك؟ لا بد أنك صرت 
تعرق اللإجابة: أكد نقفسك» ومارس أفعال الجرآة اليومية باستخدام قاعدة 
الثواني الخمس. قد لا تبدو أفعال الجرآة اليومية تلك شيعا «يهرٌ الأرض»ء 
لكنها قادرة على هز شكك في نفسك وتحطيمه مع مرور الوقت. 

إن في داخل كل واحد منا قدراً كبيرا من العظّمة. تساعدنا قاعدة 
الئواتي الخمس في رؤية آننا جميعاً «رائعون إلى حد مخيف». وهڌاأما 
ا 


e og. 


eon.‏ ا ويسييك آتت» صرت الآن عرف 


آ حب الاستاع إليك» 


وهذا ما يعيدنا إلى نقطة البداية نفسها: كلما ازدادت ممارستك أفعال 
الجرأة اليوميةء كلما ازداد اقتناعك يأنك ممسك بزمام حياتك. ونتيجة 
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هذاء تصير شخصاً آكثر ثقة بنفسة. حتى عندما يكون ما يتحيّن عليك فعله 
مخيفاً إلى حد كبير ير» فإت قاعدة الثواني ا و ر 
الجريء الشجاع . لقد تمكّنت ميشيل من العثور على الجرأة اللازمة حتى 
تترك وظيفتها «السامّةء التي كلها قلق وتوتر»ء وذلك على الرغم من أنها 
«حائفة من المجهول» . إلا أن فحلا واحداً من أفعال الجرآة اليومية جحلها 
أكثر ثقة بنقسها وبقدراتها. 


لقد تركت» هذا الأسبوع»ء وظيفتيي السامّة المثقلة 

بالتوتر. وعلى الرغم من حوفض الشديد من 

المجهول الآتي» فإنني لنم أشعر بهذا القدر من الحقة | 
بنفسي وبقدراتي إلا يعد قراءة كتاباك كف عن 

القول إن كل شيء على ما يرام٤.‏ 

أشكرك كثيراء أشكرك بعمق» لأئك دفعتني إلى 

الببحث عا حو أفضل . آنت لا تعرفین کم غيّرني 

كلامك! آنت رائحة! 


وبحسب الوصف الذي استمعنا اليه من ميشيل» فزن القيام بالّشاء 
التي تخيفك يجعلك في واقع الأمر شخصا أكثر ثقة ثقة بنقسك. إذا توفرت 
لديك الجرأة للقيام بالفعل» فإن ثقتك بنقسك ستأتي بعد ذلك. وكلما 
دفعت نفسك إلى الكلام على الرغم من كونك متوترآء آو على الفعل على 
الرغم من كونك خائفاء أو إلى المخروج لممارسة التمريتات الرياضية على 
الرغم من آنك لا تشعر برغبة في ذلك» فإنك تدرك آنك قادر حقاً على 
الاعحماد على نفسك من أجل إنجاز آي شيء. تنبع ثقتك بتقفسك من هذا 
اللأيمان بقدراتك الشخصية. 

يذهب جاي إلى مدرسة التمثيل العليا في تورنتوء لكنه ايشعر بالتوتر 
دائماً عندما یکون موشکا على قعل آي شيء» . إلا آن جاي استخدم قاعدة 
الشواني الخمس فاجرى تجارب آداء من أجل مزيد من الأدوار» وحصل 
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على فرصة المشاركة فى مزيد من العروض» كما أنه «اكتسب قدراً كبيراً 
من الثقة بنقسه». 


مرحباً میل» 
لست آدري إن كنت تتڌكرين آخر كلام جري بيننا لأن.زمناً قد مر على ذلك لقد کان حدیغاً 
قصيراً عن أتك أثرت حاستي حقاً في ما يعلى يقاعدة الثواني الخمس. يمكنتي الآن إخبارك 
بآنتي أستحخدم هذه القاعدة منذ شهرينء وقد يدأت تخْيّر حياق بائقعل. إنتي طالب قي مدرسة 
التمثيل العليا في تورتتوء وآنا أحبَ التمثيل! آذهب كل يوم إلى العمل مع فريق ميدع من المعلمين 
والمخر جين E TS‏ 
lee‏ وآنا جد الان عدآن ص رت آستخدم قاعدة الثواني امس أ SE‏ 
اران بالامات ال مرن کت قرا را رن اله شی ا کاو ا a‏ 


كلما از داد استعخدامك قاعدة الئوانی الخمس»› كلما ازدادت 
ثقتك بتقسك. تستخدم ستايسي قاعدة الثواني الخمس كل يوم تقريبا 
وذلكف حتی تتصرّف بج رأة وتتحدث ع الناس وجهاً لوجه»ء وتقدم 
«عروضصاً داخحلية» لشركتهاء كما أنها كفت عن الاختباء» يسبب خوفها. 
لقد ساعدها استخدام قاعدة الثواني الخمس من أجل آفعال الجر أة اليومية 

في «النمو بطرق لم أكن آظتها ممكنة على الإطلاق» ا م ت 
ا E SOE‏ 


قر أت على امتداد ا الکتاب قصصاً عن أشخاص قاموا بخطو ات 
صخيرة ق آو بخطوات إلى اللأمام تبدو حطوات صخيرة ‏ لكن تظرتهم 
إلى الحياة تخبّرت بالكامل. لعل من المخري للمرء آن يصرف التظر عن 
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هذه القصص كلها ويزيحها جانباً لآنها تبدو غير قابلة للتصديق... لأنها 
أشياء من قبيل نك إذا صرت تستيقمظ في الوقت الصحيح كل يوم فأنت 
قأدر على خلق تقاعل متسلسل له أثر على تقتك بنفسك! لكن هله 
بالضبط» هى طريقة فعل ذلك. كف عن التركيز على الأّشياء الكبيرة. 
استخدم 5 - 1-2-3-4 -اتطلق في آصخر الآمور» وسوف ترى أن تلك 
اللحظات ليست شيا صغيرا فى حقيقة الأمر. 

وكما قال لنا بيلء فإت أفعال الجرأة اليومية من قبيل النهوض من 
الفراش واتخاذ القرارات الصعبة والقدرة على قول كلمة لاء والاستجابة 
لكل فرصة تآتي» والتركيز على الأولويات يخلق آثراً قادرا على الانتشار 
والتوشع من شأته تغيير حياتك كلّها. هذه خحطوات صخيرةء لکن حصيلتها 
هي كل شيء تريده: الثقة بالنفس. والتحكم بالتقس» والا نخان 
بالاعتزاز... آمور تخلق لدى المرء شعورا طيبا حقا. 
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على امتداد سنين كثيرة» تلقيت كمية كبيرة من الأستلة عن كيفية عثور 
ا علی غایته»ء آو على هواه. لم یحدث آبدآً آن طلب مني آحد مساعدته 
في «التفكير في هواه». وهذا لأن عثورك على هواك عملية تتطلب منك 
OR O N OG o‏ 
يبدا ظهور الفرص. وأما ما يمنع الناس من العثور على هواهم فهو أتنهم 
SSE ESS‏ عندما تستخدم 


قاعدة الثواني الخمس حتى تقول 5 3-4 - 2- 1ء ثم تدقع نقسك إلى 
a‏ فسوف تفاجقك كثيراً التتيجة 
التى يقودها إليك هذا الامر. 


كيف تستکشف؟ استعن بآفضل 2 يمكنه العثور عليك: انه 
الته قا ا ر وا کی ار شی ا یری ودا ر 
ذلك الشيء هوايتك الجديدة. عليك أيضاً آن تنتبه جيداً إلى الخيرة. إذا 
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وت ك ارم ج أ واا ب أن عاف ا اف اك 
المشاغر . واا ا ا د 
هذا شار [لے۔ما د یده بشت 

_وبعد ذلك ادفع نفسك حتى تقوم بخطوات بسيطة من أجل استكشاف 
ذلك الموضوع أو ذلك الأّمر: اقرآً عنهء ابسحث عن فیدیوات تتحدث عنه 
تكلم مع التناس» انتسب إلى دورة دراسيةء اكتب خطتك في الوصول إلى 
غايتك تلك. سوف يفاجئاث ما سيحدث مع مرور الزمن. 

کد یگود هواك التوير دما اكد ن اغد اكوا الخ 
للمرة الأولى قبل أربع سنواته كان مديراً لأحد البنوك (لا يزال كذلك)» 
وكان يحب التصوير الفوتوغرافي طيلة عمره. لقد استخدم قاعدة الثواني 
اللخمس حتى يرغم نقسه على استكشاف هذا الهوى» فأدى به ذلك إلى 
الظهور مرتين على غلاف إحدى المجلات. إضافة ة إلى نيله عدة جواتر 
في التصوير. لقد صار كريس مصوراً محترفاً. 


E _ 


SEET ARO 


مرحیاً ميل روبنز 
اانترون من امراة متحشة اسمها ميل رویتر. اھت آدی بي اجام مدا ا اعم س الئي 
تعلمته منها لى الظهور أ آریع مرانت على أغلفة اأجلات وإ دلقي عدة جوائزء إغمافة إل يل لقب 
«أفضسل نر ٤‏ وآشہاء آسعری. إن مدا می ر ویر بسیط : إذا كاتنت لديف فكرة قتصر ف اال 
الو اني ااتمسس الویی. مذا آم بسیط آلیس خذلكف؟ لكته لي س بسیطاً عل آکشرا! تیثق شق الافکار 
تي رق وسا سخ a i E‏ شمسا اس و شور اسا بدا لدا ا س ی زس 


ميل رو یش سنہ آريم ستو امت ا فنصت باد ني ادر م فع صلا و سیا تي ادي ی ہا لي 
قوف لکم إ إدب کک آمر مذهل. E‏ تتبحق رة قي راسا قاکتها آو نمذها عز ا لامر 
سی ال صل ا 


ہہ ی کا مک یوو جد چیو رمه م لم نامای مدر ا ھت سے فا ر رک د ج س م 


n #4 


لعلك مهتم بافتتاح محل لبيع أطعمة متميّرة. لا أهمية آيداً لكونك 
لم تقم بذلك من قيل على الإطلاق. في عالم اليوم» لديك موارد كثيرة 
تحت تصرّفك يمكن لها أن تساعدك في استکشاف کل شيء . حذ إيريكف 
e STE‏ 
يوتيوب ومن لال قراءة الكتب. 


هكذا «تكتشف» هواك آو شخفك: قل 5 _ 3_4 E‏ 


قم بيناء قوة الاندهاع 

يبدآ الأمر كنوع من اللإحساس الغريزي فقط. إنه يبدأ هكذا داقماً. 
تنتسب إلى برتامج دراسي أولاء فيؤدي بك ذلك إلى تيل شهادة. . وتۆدڌي 
بك الشهادة إلى التحدث مع آشخاص کثیرین. وتؤدّي هذه الأحاديث إلى 
فرص. تؤدي القر ص الصخيرة إلى فرص أكبر. وقد تكون راغباً في إطلاع 
بعص الأّشخاص في عملك على ما تعلمتهء > وهكذا فإنك تستخدم قاعدة 
الثواني الخمس حتى تدفع نقسك إلى فعل ذلك. هنا تيد قوة الاندقاع! 
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سوف تلوعني عندما يبدا حدوث ذلك لكنك ستشكر نفسك لأنك 
عثرت على الجرآة اللازمة حتى تثق ا ا اجا 
لك . تعمل جوان في أحد البنوك في لندن. وهي مثال ممتاز يبن لنا كيف 
أن شيئاً صخيراً (من قبيل الالتحاق بدورة دراسية يمكن أن يكبر ليصير 
کا ا حياة مهنية جديدة تماماً. هذه القصة مثال رائح على يناء قوة 
الاندفاع انطااقاً من شيء صخير . انتبه إليها) 


بالقول !ع هم آجايوا على رسالتي» الوا إهم راغبوكت 
في أن اقم عرضتاً آنا فرع العبكة في اسكوتاندا. 
E‏ پاسوعين. ق يوم اللاتاء عن الا 
الماضيء كنت في غاية التوتّر (مأكون صسادقة). کتت ٍ 
العنك رألحن قاعدة الشواني اضر لأنني کنث في 
غاية الفوغ.. ٽڪني قڌمت ذلك اقعرضس۔ ول 
تعرقون ماقا حدث؟ كاف العرض جيدا إلى لحد هنار 
لديا قاتمة من التاس المحظرين النين لر كوا 
مين اخضور العرض سيب تؤقيت اإخلسنة الآول ‏ . 
وسا فاق اللاغ روت عن عات تة عن ارقي 
وهكنا علب مني إجراء جلنة آخری؟! راخت عل 
وظائف آخجرى» ورهار الناس بطلبرن مني مساعدم , 
E ES‏ 
ئي الاتدة من أجل اتوصول إلى أعتافهم. حفمكه - 
حلا كله بيب قاعدة الثزاني انأقمي ازتتيبجة رسال 
واحدة باليريد الإلكارزتي؟ عل آن آعرل أيضا إنني 
اتد خت كتابات. «كف: خن اقول إتك خير وققت : 
زته واحد من كي الفضلة.۔ سجدبت هذا في حاية. . 
المقابلة عتدما راح التاش يسالؤنتي جن التب التي : 
استلهمتها. إن حه الط ريقة نإجحةم, وأتا آغول لکل 
من التي إن عليه آن اعرا لیری' تيجتها يأاننبة 
إلبه. E a‏ | 


SIE Soanne MelLellan 
&: Vion Prolite 


آلقیت رها عن الببقدات. .المي حت عن قدرات . . 
الإتمناضو إغنافة إل جقدمة. إلى قراط Ee‏ 


فينو و سن اترا ای E‏ 


عندما یکتسب استكشافك قوة ا فإنك 2 ا المرحلة 
التاليةء آي إنك تدا فعلياً بمتابعة هواك طيلة الوقت. وعند نقطة ماء يصير 
التصوير عملك الحقيقي» آو يصير العرض الذي تقدمه آمام زملائك في 
المصرف مهنتك الناجححة. 


n 
مشروعا تهواه إلى سيرة مهنية مدفوعة بهذا الهوى آو إلى تخیر كبير في‎ 
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حیاتكڭ . يتطلب الآمر تخطيطا وشيئاً من التقكير العميق المتمهّل. ادا گنت 
SSL GS‏ 
e NG a a‏ 
فقي ذلك متد سنين» لكتي ظللت متريثة».. قالت ميشال 5 1-2-3-4ءتم 
دقعت تفسها إلى إعاان بدء « شر کتي العجكديدة). 
الآنء صار لديها س سیب کاقی حتی ١ل‏ تض حط علی a‏ اللاأغقاءة 
i iS‏ 


RTS یی اا‎ eF | ي الوم جت‎ EE RTE, 


ماني ۷ا اة عل متاح الإختاء: :بعد یرما کرات با میل. 


E E 
«الضغط على مقتاح الإآغفاءة القصيرة». .. تماما مثلما حدث مع ميشال.‎ 
إذا كنت تفكر في القیام بققزة مل قفزتهاء فاحرص على آن تکون واضحاً‎ 
غ ع ا رح عليها السوال.‎ 

علك آن تسآل تفسك سوال القلب: «هل آنا مستعد للالترام بهذا؟ »» 
و بدلا من طرح سوال المشاعر : «هل أشعر بأنني مستعد لهذا ؟». 
لن تشعر آبدآً بأتنك مستعد. ولحظة تجد نفسك قجيب بكلمة نحم على 
السۇال: وال هال آنا متمد لازام بینا؟ ٠‏ سيكون عليك استخدام قاعدة 
الثو اني الخمس حتى تعطي نقساك تلك الدفعة الأخحيرة. 

وحتى عندما تكون مستعداء فإن إحساسك لن يكوت طيباً عندما تقدم 
على ذلك. ما عليك إلا آن تسل تود قي آسترالیا. یعرف تود ما يستهویه 
متذ فترة طويلة: احتصاص التربية اليدنية. وقد کان حلم داتماً بآن یصیر 
معلم تربية بدنية وبأن تكون له شركته التدريبية الشخصية. وبما آنه کان في 
المدرسة الثانويةء فقد كان يعرف أن عليه متابعة دراسة التربية البدنية. لک 
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آباه و أمه قالا له:٠«أوهء‏ لا... لا يمكنك أن تقفعل. هذا...». لقد ضغخطا عليه 
حتى يتحق بمدرسة «مهنية». 

وبحد أربح سنين من ذلك صار تود في المرحلة الأخيرة من دراسته 
الجامعية التي توزّعت بين القانون وإدارة الأعمال. لكن قلبه لم يكن هناك 
على اللإطلاق! وصف تود هذه الحالة فى رسالة إلكترونية فقال إن ذلك 
#الصرتك الخاقت» اطل مر جر في راسةة وظل صداة جر دة «صامها. 
فلماذا لم يترك تلك الدراسة؟ الأمر يسيطء إنها مشاعره. كانت فكرة 
تخييب أمل والديه طاغية عليه. وفي كل يوم» كان تود يفكر في ترك تلك 
الدراسة والذهاب إلى جامعة أخحرى حتى يدرس التربية البدنيةء لكنه ظل 
يشعر بالشلل. إن الدخحول إلى مكتب المدير وملء بحعض الأوراق آمر 
سهل» > لكن مواجهة خيبة آمل الأهل آمر يحطم الروح 

O 
کیفب يواجه مخاوفه آو کیف يواجه والدیه: وقد تمكن من ذلك اچوا‎ 
مستعيناً بقاعدة الثواني الخسي۔ کان الا في محاضرة عن القانون‎ 
الضريبى عندما أدرك آنه صار «مستعداً».‎ 

هكذا عبر تود عن الأمر: 

«يمكنني أن أوكّد لك مدى كرهي هذه الدراسة. لقد كنت راغباً في 
ت ركها مند لحظة البدذايه . لكن يآظ نأن أكثر ما هو مزعج في هذه الحالة هو 
a E‏ 
آٺ ةاء ئي هتا يڃعلت ي آکره حياتي 

E 

«سوف يرسلتي أبي وأمي لكي آنال درجة الماجستير. وسوف أذهب 
وآعيش حياتي... من آجلهم» لا من آجلي!». 

ثم يأتي إلى وصف إحساسه الخريزي الذي دعاه إلى الفعل»ء واستخدامه 
قرار الثواني الخمس الذي جعل ذلك يحدث. 
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«ليس عليك إلا آن تبداً . أريد أن آترك هذه الدراسة. لقد جمعت كتيي 
ونهضت واقفاً في منتصف الدرس» وخر جت». 

کان حسمه ا لکنه کان يتحرك. ذهب مباشرة إلى مكحتب 
التسجيل حيث آلغى تسجيله في الجامعة. وبعد ذلك» رکب سیارته 
وقادها ساعتين حتى وصل إلى جامعة كوينزلاند للتكنولوجيا في مدينة 
بريسبين حيث قَدَّم طلباً من أجل الالتحاق بالبرنامج الدزاسي الذي كان 
نه. 
حدث هذا التحول المصيري في صبيحة يوم ثلاثاء قبل سنتين. تود 
الآن في الرابعة والخشرين من غعمره» وقد وصل إلى منتصف دراسته 
الجديدة ولم «آكن سعيداً هكذا في حياتي كلها قبل الآن». وقد جری 
قبوله ضمن البرنامج التعليمي:للطلاب المتفوقين من أجل العام التالي. 
القد عثرت على غايتى... هذا هو الأمر الذي كان من المفترض أن 
أفعله منذ اليداية ). 

وآما في ما يتعلق بأبيه وأمه» فقد انزعجا وخاب أملهما عندما أخبرهما 
إنه غير راغب في أن يصير محامياً. لكن ما أزعجهما أكثر من ذلك كان 
معرفتهما بأن ابنهما ظل هذه الفترة كلها يشعر بالتعاسة» وكان خاققاً من 
إخيارهما. 


فليكن لديك ايها 

آنا مؤمنة بآنك قادر على جعل آي شيء يحدث طالما ظللت مصخياً 
إلى قلبك» وطالما ظللت تقوم بالعمل: إن من بين | لكتب المفضلة عندي 
رواية عالمية اسمها «الخیمیائ 0 وهذه الرواية كتاب من أكثر الكتب 
مبيعاً في جميع الأزمان . وقد ترجمت إلى تمانين لعة. ومنذ آكثر من عشر 


(1) الخيميائي: رواية شهيرة للكاتب البرازيلي باولو كويلو ظهرت سنة 1988. 
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سنين» نصح التاس بقراءة هذه الرواية التي اث شتريت لنفسي نسخة جديدة 
منها عندما بدأت أف هذا الكتاب» وذلك حتى تلهمني وتذكرني دائماً 
E‏ 

عندما فتحت النسخة الجديدةء فوجثت جت كثيراً بقصة في مقدمتها. لم 
كن عرف أبداً آن رواية «الخيميائي» لقیت الفشلى عندما صدرت في 
البرازيل أول مرة. ٍ 

ااعندما صدرت رواية الخيميائي أول مرة قيل خحمسة وعشرين عاما 
في بلدي البرازيل» فم يلتفت إليها أحد . وقد قال لي بائ عكتب في آقصى 
شمال البلاد إن شخصاً واحداً أشت رى نسخة حلال الأسبوع الأول بعل 
توفرها في السوق. ثم انتظر ذلك البائع ستة شهور حتى باع النسخة الثانية 
-باعها للشخص نفسه الذي اشترى النسخة الا ولى! فمن عساه يعرف كم 
يمك نآن يطول الزمن قب لأن تباع النسخة اكاة؟ ». 

.ومح نهاية السنة» كانت من الواضح للجميع آن الخيمياة ئی رواية غیر 
ناجحة E‏ . عسل 
يديه من المشرؤع وطلب مني آن آخذ الكتاب معي. كنت في الحادية 
والأربعين من عمري. وكنت ياقساً. 

تکني ل مآفقد يماني بكتايي ول م أت زحزح عن رؤيتي. لماذا؟ لأنني 
كنت موجودا في الروايةء كنت فيها كلياء قلا ورو حا . كانت روایت ي آشبه 
باستعارة آدبية عن حياتي. رجل ينطلق في رحلة حالما بأرض سحرية 
جميلة ياحثا ع كنز مجهول . وق يآحر رحلته» يدرك هذا الرج لأن الكتر 
كان معه طيلة الوفقت». 

في الحادية والأربعين من عمري» ويائساً أيضا. سرت قشعريرة في 
جسدي عندما قرأت تلك الكلمات. لقد كان عمري واحداً وأربعين عاماً 
عندما اكتشفت قأعدة الثواني الخمس» وكنت أشعر بآنتي يائسة! ماصرت 
أدركه هو آنه لا وجود ل«تاريخ انتهاء الصلاحية» في ما يتعلّق باكتشافك 
القوة التي فيك وبعيش هذه القوة. وكما كتب باولو كويلو في تلك 
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يبدأ الأمر بأن تس بتقسك؛ وذلك الإيمان مستقَرّ في الجرأة 
a‏ تقفسك إلى الآمام. 

کک میا أسطورتي الخصة؛ وکانت قدرتي على الكتابة 
کنري وفك ردت أن أشارك العالم هذا الكتر دات ادق ابو ات الفا رين 
قتح ل يآحدهاء وآمن الناش ر الذي كان خلفه بي وبكتابي فوافق على إعطاء 
e‏ الخيميائي قرصة انيه وبیطے» صار الناس يتحدتون عنهاء ویدأت 
تحقق بعض المبيعات لا آل¥اف› تم ستة آلاف› ثم عشرة آلاف... 
كتاب بعد كتاب إل ى أن انتهت السنة». 

صار ذلك الكتاب ظاهرة عضوية وأئراً من آثار التاريخ . وهو يعتبر الآن 
واحداً من أفضل عشرة كتب في القرن العشرين اروت 2 

مع باولو کویلو ویسألونه إن کان قد عرف آن كتابة سیحقق نجاح فإنه 
قول لھم 

0لا جابة ¥ . لم تكن لدي أدنى فكرة . وکیف یمک ن أن أعرف؟ عند.. 
جلست حتى أكتب رواية الخيميائي» ما كنت أعرف شي غير أنني آر . 
الكتاية عن روحي ارد تآ ن آکنب شیتآ ن سعي إل ی العثور عل یکتز ي 
لكتز موجود في داخلك إذا كانت لديك الجرآة على الإصغاء. 
شبيه ببعض الأشخاص الآخرين؛ وأنت لست شييهاً بأي أحد. لديك 
شيء متميز لتشارك العالم كله به. یبداً الأمر بأن تصخي لما في داخحلك 
وينتهي بالذهاب إلى حيث يقو دك. 

ما عليك إلا أن تتبعه! 


الک 


www. ibtes 


mah PFPA i 
aman.COMm/V 


/b 


لا تحاكت اللتاس 
عن أحلامكت. 
دعقم يروتها' 
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الفصل السابع عضر 
زد علاقاتكت غنتی 


لا يلزمك إلا تصيحتان حتى تطور آية علاقة وتجعلها أحسن من ذي 


E‏ وساطة في 
قلوریدا. وبعد حديثي» اقترب مني رجل طويلى القامة اسمه دون. كان 
دون في أواخر الخمسينات» له لحية ومعطف آنيق قوق قميص مخطط . 
قال لي إنه يريد إطلاعي على شيء في ما يتعأق بقاعدة الثواني الخمس 
التی تحدّثت عنها. ` . ۰ 

اکانت لدى دون «نسخته الخاصة من تلك القاعدة؛ وقد غيرت حياته». 
قد اتعخذ «قبلل بضع سنوات قراراً بالا يترك شيا مهما من غير أن يفصح 
عله) . 

ئم حکی لي كيف دقع نقسه مدا على إحساسة الغريزي) أ 
اطلام ابته علی شی« غیر اتهم تغیرا كاملا علی امتداد سنوات كثيرة» 
كانت ابنته آمبر وزو جها يساعدان أفراد العائلة الذين يمون بأوقات صعبة 
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فيؤونهما عندهما. وكاتا يتطوعان في غعطلة نهاية كل آسبوع لمساعدة 
المجتمع المحلي» إضافة إلى قيامهما بعدة رحلات في مهات خدمية. 

وكان دون يقول لهما إنه معجب بهما وبطريفة عيشهما حياتهما 
وبالمال الذي يقدمانه إلى العالم. قال لي أیضاً إنه کان فخوراً بما صارت 
عليه ابتته آمبر. تم قال: «اعتراني الخوف مباشرة قبل أن أقول لها ذلك 
تخيّلي هذا! كنت خائفاً من قول هذا الشيء لخشيتي من أن تخلبني 
عواطقی»۔ 

قال إن علاقته بابتته لم تعد كما كانت بعد ذلك الحديث. إنهما الآن 
أكثر تقارباً مما تخيّله في أي وقت من أوقات حياته. وقد جعلته هذه 
التجريا بة ملتزماً داقماً بالقاعدة التالية: 
تتطلّب العلاقة الحميمة بين الناس جرأة. صحيح أن مغامرة المرء ا 
تغلبه عواطفه أو بأن يسبب إزعاجا لشخص ما أمر مخيف بعض الشيء. 
إلا أن النتيجة ساحرة دائثماً. لقد عشت هذا السحر نفسه خلال حديث 
بسيط مح آبي في الخريف الماضي. كنت في طريقي إلى المطار بعد أن 
آنجزت عملا لي في ميامي» فر يت على هاتفي رسالة نصّية من أبي. قالت 
الرسالة: «اتصلي بي قي آقرب وقت ممكن». ۰ 

أمر غريب!/. .. هذا قلت في نفسي. اتصلت بالبيت فآجابتني مي . ۰ 

#مرحياً ماما . لقد تلقيت رسالة من أبي يطلب فيها مني الاتصال به. هل 
کل شيء على ما یرام؟). 

ا انتظري لحظة حتى آناديه.. ( 

وضعت أمى سماعة الهاتف فى اللحظة التى كنت أقول لها: «انتظري 
يا ماما! ما الذي ينجري عندكم؟». ۰ 

كنت قادرة على سماع صرير باب المطبخ عندما فتحته آمي وصاحت 
منادية أبى: «بوب! ميل على الهاتف!». 

لم تكن لدي أية فكرة عما يجري. ظننت في البداية أن هناك مشكلة 
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متعلقة بي. كنت جالسة في المقعد الخلفي لسيارة التاكسي أحس كما 
GG‏ 
الخروج للعب. آليس هذا أمراً مدهشاً. ... أن يكون عقلك قادرا على 
SS‏ وجعلك تخاف من أن تكون قد 
ارتكبت غلطة ما؟ 

أطلقت حالة الشك عادة القلق عندي فصرت محبوسة داخل «آنشوطة 
ماذا - لو» الذهنية :ھا تو فت بجادنے ؟ هل فعلت شیا خحاطعاً؟ هل يعاني 
أبي مشكلة مالية؟ لا يد أن المشكاة عندي... فماذا فعلت؟ 

هل آدرکت ما حدث؟ أدت حالة 2 الق ال إطلاق عادة القلى. 
وفي أقل من حمس ثوان» أقنعت نفسي بآن جدتي قد توفيت» أو آنني فعلت 
E ET‏ 

E a 
مقتربة من المطبخ. رفع سماعة الهاتف وجاءني صوته غادياً إلى أقصى‎ 
.» حد: «مرحباً یا میل. أشك رك لأنك اتصلت . أي نأنت الآن؟‎ 

لكني كنت لا أزال خائفة على الجهة الأخرى من الخط. 

«إنني في ميامي. وأنا في طريقي إلى المطار . لق د أفزعتني رسالتك في 
المطار. هل فعلت شيعا خحاطعاً؟ ». 

ضحك أبي وقال: «¥ . الأمر ليس متعلقاً بك يا ميل. إنه متعلّق بي. 
ل مأك ن أريد إخبارك وإحبا رأحيك قب ل أن أتأكد تماماً». 

كاد الهاتف يسقط من يدي . : . هل ستموت؟ آوه» یا ریی ! انت مصات 
بالسرطان/ ). ) 4 

قاطعني آبي سريعاً: «ألن تتركيني أكمل كلامي؟... لست مصاب 
بالسر طانت. إنني مصاب بحالة من توسع الأوعية الدمو ية EE‏ بد لي مز 
إجراء جراحة دماغية لإزالة الأوعية المتمددة قب ل أن تقتلني». 

مضى أبي يوضح لي القصة كلها. لقد أصابته نوبة دوار وسقط عندما 
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كان يلعب الجولف. أجروا له تصويراً بالرتين المغناطيسى )MR1(‏ 
فاكتشفوا حالة تمدد الأوعية. لم تكتشف تلك الحالة إلا بفعل المصادفة. 
وسوف يجري العملية الجراحية في مستشفى الجامعة في تهاية الأسبوع. 

كنت متجمّدة على الناحية الأخحرى من الخط. لقد توفي والد زوجي 
بسرطان المريء. ولحظة سماعي قصة أبي» رحت آفكر في ذلك اليوم 
الذي أجرى فيه والد زوجى العملية الجراحية. استمر الأمر لعحظة واحدة 
فقط. أخرجته الممرضات من غرفة العمليات في مستشفى كيتيرينغ 
في مانهاتن. وقبل أن يجتزن الباب وهن يدفعن سريره» نظر إلينا جميعا 
وابتسم» ثم لوح بیده. ابتسمنا له کلنا ولوّحنا له. آتذکر کیف رفعت له 
إبهامي تشجيعاً وتفاؤلا. وأتذكر كيف آتتني وخحزة خوف في تلك اللحظة ‏ 
وبعدهاء اخحتفى عن أتظارنا وصار حلف تلك الأبواب . لم نكن نعرف أبدا 
آن العملية الجراحية كانت فاشلة ون المضاعفات ستؤدي إلى موته آخر 
الأمر. 

عدت إلى اللحظة الحاضرة. عدت جالسة في المقعد الخلفي 
للسيارة؛ وعدت أصغي إلى ما يقوله أبي. تخيلته يلوح لي مودعاً في ممر 
الستتفى فخفت من جديد. لست أعرف السبب» لكني أردت حقَاً أن 
أعرف إن كان أبي كان خائفاً حقاً. شعور غريزي طلب مني سؤاله عن 
ذلك» لکني تردذدت . بدأت آفكر: 2ظ تسأليه هذا الس ؤال لأنه سيزعجه امز 
طبيع يآن يکون حاثقاً. .. يا حمقاء! كوني إيجابية وحافظي على تفاؤلك . 
CL N aD‏ 
كانت تلك هي لحظة الدفعة. لا تتر ك أم رآ مهما من غي رآن تفص 


7 
f 
Hoe E HW BB ë 


آبی» هھ لأنت حائف؟ 
صمت آبي على الجهة الأخرى من الخط. وبدأت أندم لأنتي طرحت 
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عليه هذا السؤال. لم أكن أتوقع سماع ما قاله لي بعد ذلك: الست حاقفاً. 
إنني متوتر» لكني واثق من طبيبي الجراح. ما ريك يا ميل في أنني أجد 
An‏ 
تقول لي إنك محظوظ؟ » ۔ لم یکن هذا ما توقعت سماعه. 

#بالطبع. .. لقد حظيت بفرصة لتدارك الأمر قبل أن يتفاقم ويقتلني. 
وفي آنحر المظافق» إذا حدث لي شيء فلن أكون آسفاً . لقد رآيت أمي 
تعتني بأبي بعد إصابته بسكتة دماغية» وریت سوزي تموت بمرض عصبي 
أدى إلى شللها... كان ذلك مخيفاً . نوعية الحياة أمر في غاية الأهمية في 
نظري. وأنا أعيش حياة أفضل مما كنت أتخيّل في يوم من الأيام. عندما 
کتت صغيرآء كانت رغبتن يان آصیر طبيبا؛ وقد صرت وكانت حياتي مع 
أمك رائعة. ث مأتيت وأتى بعدك آخحوك. لقد فعلت» بالضبط» كل ما ردت 
فعله بحیاتی. هذا كل ما يمكن أن يطلبه المرء... إضافة إلى مزيد من 
الوقت حتی يستمتع به». 

كانت تلك لحظة من أجمل اللحظات التي عشتها مع أبي. وما كنت 
قادرة على العثور على الجرآة اللازمة على طرح ذلك السؤال من غير 
استخدام قاعدة الثواني الخمش. كنت جالسة هناك أستمع إلى كلامه. 

ضاف آيي: «هنالك شيء واحد آريد فعله في حقيقة الأمر. أود أن 
آری أفریقا ر ك الحو ات انا الغ ا فا 
جورج بوش في عيد ميلاده التسعين». 

ضحكت وقلت له: (ستعیش يا أبي» ستعیش». 

ڏکرتي هذا الحديث مح ابي بأمرمهم. إن انتظار «الوقت المتاسب» 
حتى تكون «حقيقياً» في علاقاتك ليس إلا شيئاً غبياً. لا وجود لشيء اسمه 
الوق المناسب او الوقت الصحيح لأن تبداً حديثاً ماء أو لكي تطرخ 
الأستلة الصعبةء او لکي ڌ تقول أحبك» أو لكي تمضي بعض الوقت في 
اللإإصغاء. الوقت المناسب هو «الآن». .. دائماً. 

في بعض الأحيان» لا يكون الأمر متعلقاً بسۇال صعب تريد أن 
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E 
استخدمت اعد القواني الخمس حتی تصير واتقة تة بإاحسأسها الغريزي ثم‎ 
2-3-4-5 ماع الات و الت اا . قالت بصوت مرتفع:‎ 
1ء واتصلت به.‎ - 

لا پستغرق الأمر آکثر من خمس ئوان حتی تغْيّر حیاتك. 


ا 
البيت وأا yT‏ 1 تار. آنني ا قاعدة الئواني ا 
لإصلاح الأمور مع آبي. مرت سنين من آن تخليت عن علاقتي به. لکني جلست 


الآن في غرفة خحطيبي وقلت: 2-3-4-5 1 ثم اتصلت بأي. ل آتجاهل الأمر ولم 

أبحث عن حجج حتى لا أتصل مثلم كنت أفعل في الماضيء وهذاء أشكرك على 

مساعدتك لي في عملي وقي حياتي الشخصية. أستخدم القاعدة كل يوم حتى أخض 
من الفراش وأخرج للجري. شكرآً لك» شكرآ لك شکراً لك. 


کوربني 
كان «الاختباء» هو ما يفعله مايك في زواجه إلى آن عثر على الجرآة اللازمة 
لأن يقول: 2-3-4-5 -1 ویکون «آكثر صدقا» مع نفسه. 
عدت تكلم مع زوجتي من جديد عن آمور كنت أفضل تجاهلها 
(لا بمعنى أن ذلك يجعلها تختفي» بل بمعنى آنني كنت آدفن رسي في 
الرمل مل النعامة)ء وقد صرت أكثر صدقاً مع نقسي. وهم ما في الأمر 
أن هذا يعجبني» قد لا أكون شخصا كاملاًء لكني أعرف قيمتي. يدهشني 
کم یکون شعور المرء طيباً عندما يحس بأن. .. له قیمته). 
-مايك 
لقد أفشى مايك سرا کبیراً جداً. فحتی تشعر بقيمتك لا بد لك اول 
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من جعل إحساسك الخريزي أمراً د س افك و تم هدك افد 
فو جع آتتوني بان «شيئاً بهذه البساطة»» أي امتلاك الجرآة «لمواجهة ما 
آأتفاداه عادة»» قادر على خلق ذلك التغيير الهائل في زواجه وغلی مساعدته 
في آن يون أكثر قرباً من زوجته وعلى تلبية حاجاته. 

ل م أصدق آن شيا بهذه البساطة يمكن أن يخلق تغييراً هائلً إلى هذا 
الحد . لم أصدق! کان ذلك أمراً مفاجئاً لي تماما . لقد اعتدت أن تعرف 
الناس حاجاتي» وكنت أحمل في تفسي مشاعر سلبية عندما لا تلبى تلك 
الحاجات . .. تجاه زوجتي حاصة . كنت أظ أن الز وجات قادرات جميعاً 
عار E Jm‏ 

وعندما استخدمت قاعدة الثواني الخمس حتى أواجه ما كنت أبتعد 
عنه عادة» صرت آحطو خطوات كبيرة في عدة مجالات من مجالات 
حياتي. إنني أبتسم الآن وآنا أكتب هذه الكلمات. صرت أكثر قربا من 
زوجتي الآن» وصارت حاجاتي تجد من يابيها . لم يکن پخطر في بالي 
آبداً آن صمتي هو المشكلة المحقيقية». 

- آنتوني. 

تماما مثلما قال أنتوني: «لم يكن يخطر في بالي أبداً أن صمتي هو 
المشكله الحقيقية ». يكون الصمت هو المشكلة على الدوام. عندما تقرر 
عدم فول ما تسحسه» فإن هذا يخلق ما يطلق عليه الباحثون اسم اعدم 
الانسجام المعرفي» بين ما تظنه فعلاً (في قرارة قلبك) وبين ما تعتقد به 
فعلاًء وبين ما تقوم حقَاً بفعله في اللحظة المعنيّة. إن هذه المشحلات 
تتجمع وتتراكم ثم تؤدي إلى تحطيم العلاقة نفسها مع مرور الوقت.: 

هذا ما حدث لإستيل فى خلال ما تصفه بآنه «لحظة عادية من الزمن؟. دى 
ما بدا لها مجاذلة غبية مع زوجها إلى «شرخ كبير مفاجى». وكانت استجابتها 
فوزية.... «طلبت مته الطلاق». هذا تصف إسثيل ما جرى بيتها وبين زوجها: 

(فجاًةء ضار غقلي قي غاية الصفاء واستخدمت قاعدة التوان ي الخمش , 
لكي أقول ذلك . لقد كانت لحظة انحتياري» لحظة الا حتيار ب e‏ 
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وبين سماحي لعقلي بأن يضغط على الفرامل». وفي تلك اللحظة» احترت 
الفعل» اخحترت المواجهة. لقد طلبت الطلاق. وعندما أستعيد ما جرى 
آر ی أن ذلك القرار قذف بحياتي في الا تجاه الذي كنت أعرف أنني راغية 

فيه» لكني اعتدت أن أضبط ا 

لست آعني بهذا أن الأمر كان سهلا. من المؤكد تماماً آنه لم یکن 
سهلاً . لكتي لم ٍأند م آيداً على قراري ول م أشك في صحته لحظة واحدة. 
في اللحظة الصافية تلك» في لحظة اختيار ما كنت أعرف آنه صحيح 
وآنه يعبر عن حقيقة ما في نفسي» وجدت ذاتي. مرت بي لحظات قاسية 
اوھ ت ل ا ی 0 لک ا يفاجئني هو أنني لم اندم على 
احتيار الطلاق حتى في تلك اللحظات. 

تمر بكل منا لحظات في يومه يقف فيها أمام ضرورة الفع لأ و الاختيار. 
لکنا نمسك آنفسنا آحیاناً ونختار آن نکون حذرین» تختار آلا تنص رف» 
ونختار ألا نخاطر بشيء. اما أُنا فقد احترت الفعل. وفي هذه اللحظات» 
أشعر بأنني حيّة مثلما ل م أكن من قبل. .. وقد وجدت شريكاً لحياتي. إ۷ 
أن الأمر الأكث رآهمية ه وأنني وجدت نفسي المحقيقية». 

ال 

لقد قلت منذ البداية إن قاعدة الثوانى الخمس أمر بسيط. لكني لم 
أقل أبداً إن «قول الأمر»ء أي اتخاذ القرار» سيكون أمراً سهلاً. الحقيقة 
هي الطريق الأقصر بين شخصين» وقد تؤدّي في حالات كثيرة إلى إنقاد 
العلاقة. وأما الصمت فهو يخلق مسافة وبعداً. يخلق الصدق علاقة 
-حقيقية. وهذا ما اكتشفته ناتاشا. 

كانت ناتاشا «متعبة في حياتها» بعد وفاة مها المفاجئة. «تبخر تفاؤلها 
وما عادت قادرة «إلا على رؤية مزيد من الأمور السابية» ذ فى المستقبل. كانت 
قلقة في ما يتصل بعلاقتها مع صديقها فاستنخدمت قاعدة الثواني الخمس 
حتى تقول: 1-2-3-4-5 ثم «تتحدّث من القلب» عن حقيقة شعورها بكل 
صدق _قالت له إن علاقتهما « كانت غير قابلة للاستدامة». قالت له ما تحسّه 
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عقاًء وكانت النتيجة أمراً مدهشاً. بدلا من انفجار تلك العلاقة وانتهائهاء 
معلهما قول الحقيقة أقرب من آي وقت مضى. وهما الآن خاطبان. 


كان الأمر الأول شيا صخيرا حقاً . أعمل عشر ساعات؛ وعادة ما أكون في غاية الإرهاق يوم الخميس. 
إنني أستخدم قاعدة الثواني الخمس حتى أكتسب الدفعة الضرورية للقيام ببعض الأعمال النزلية حين 
کون راغبة كل الرغبة في أن أعهاوى على الأريكة وأرتاح! أردت إفراغ آلة غسل الأطباق. قلت: 5 - 
4_ 2_3 - 1ء ٹم نہضت وفعلت ما أرید فعله. لقد آنجزت الأمر. 
كانت المرة الثانية أكبر أهمية بعض الشيءء وكانت على صلة بكتابك أيضاً. كنت أمر بفترة صعية في 
| بداية السنة بعد وفاة أمي المفاجئة نتيجة مرض السرطان . وصرت غالباً ما أشعر بأن الحياة تغلبني. 
| تبخر تفاؤلي المعتاد. ونتيجة ذلك صارت علاقتي بشريكي تعاني الصعوبات رغم أً ها مستمرة من 
لاٹ سٽين. و اجن ی ری مر ا ا ب ل ر و ا 
استمرار علاقتنا بات في خطر بعد ن صرت عاجزة عن رؤية أي شيء إججابي في المستقبل.. 
| ا رى فيه غير الا حح الات السلبية. 
۱ ا ي الخمس لدفع تفي للبدء بالحديث. شرحت له ما أحسّه وكم أريد أن تتحسّن الأمور 
N ET‏ . أصغى إل شريكي يكل صبر و 
EET‏ انتهى الأمر بنا بأن تلقينا مساعدة من استشاري متخصّص ف العلاقات حتى | 
يعيننا علل رؤبة حیاتتا بمتظور جدید. أحركتا أن المرحلة التي مررنا بها كانت شديدة الصعوية؛ وأدر كنا | 
| أذنا زوج شديد المروئة. أدرکت آيضاً ان ما من شيء ء يدعو إلى الخوف من أن تتحطّم علاقتا إننا 
عاكفان منذ شهرين على زعاية علاقتا وحايتها . وقد صرت الآن أعيش من غير خوف. اي وا 
من هذه الصلة التي بيننا! تعززت هذه الثقة فيي عطلة نهاية الأسبوع عندما طلب صديقي الزواج م 
من الطبيعي أنني وافقت. وأنا الكن أكثر سعادة من أي وقت مضى. ل تكن لدي أية فكرة ا 
ا عا قد تكو نه تة ذلك الحديت: لكنني كنت أعرف آنني في حاجة إلى التحدّث من قلبي ورؤية ما 
سيحدث. إلا أن النتيجة كانت راثعة! وأنا متنة كثيراً لأنني لم أسمح غوف بأن يشآني. 


أشكرك على قراءة هذه الرسالة! 
كثيراً ما نفشل فى تقدير تلك القوة العميقة الموجودة فى صخر لحظات 
علاقاتنا عندما تكون الأيام جارية بنا. لقد حدث لي شيء منذ فترة وجيزة 
فذكرني «بأهمية الإبطاء بعض الشيءء بآهمية أن أكون في الحاضر وأن 
أقول ما عندي»؛ وكذلك أن أكون متناغمة مع قلب من أحدثه. 

بعث لي رجل برسالة عبر فيسبوك بعد سماعي آتحدث وطلب مني في 
تلك الرسائة أً أن ألقي نظرة على صفحات فيسبوك مكرّسة لذكرى صديق 
لأسرته اسمه جوش وودراف . کان یری في جوش مثالا للشخصر ,الذى 
عاش حیاته حتی أقصاها وکان دا لقاعدة الثواني الخمس. 

دفعني إحساسي الغريزي إلى النقر على رابط تلك الصفحة التذكارية 
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على فيسبوك. وکان اول ما رأیته منشورآً يحمل توقيع امرآة اسمها ميري . 
كان منشوراً جميلاً عن التواصل والعلاقة قة الحميمة التي تريدها كلنا في 
حیاٹناء وکیف نبتعد وننآی بأنفسنا عنها لأتقه الأسباب. قبل أسبوع من 
مقتل جوش عندما صدمته سيارة في نیو آورلیانز وفر سائقهاء كانت ميري 
قد رأته في متجر للبقالة» لكنها لم «تة له شیعاً»۔ وسوف آترکها تروي 
تلك الحكاية بنفسها. 


f Mary Tacy Bazis 
٣ i 22 hrs - Omaha, HE 


کان جوش وابني جارد صديقين منذ الصف الثاني في المدرسة. وکا ا 
أعزاء کثیرا؛ کےا کنا محجبین مہم حقاً. 
وقبل آسبوع من وفاة جوش» رآيته مرتين في أحد متاجر البقالة. في المرة الأولىء كان يعيداً عنيء 
فقلت قي نفسي «أوه» إنه جوش» لا بد آنه عائد إلى البيت لقضاء عطلة عبد اليلادة. لکني لم أقل 
له شيا لأنني ل كن راغبة في الصياح داخل المتجر. وقي ذلك الأسبوع نفسه رأيته مرة ثانية. . کانت 
على رأسه قبعةء وکانت ابتسامته کبررة هو یتحدذث مع شخص ما. في هذه المرةء كان أكثر قربا مني 
لكني م آقل له شيتاً لأنني كنت أستعجل حر وجي من الجر نظراً لأن ملابسي كانت فظيعة ولأنني 
لم أضع شيئاً من مواد التجميل آملة ألا يراني أخد عن أعرفهم . قلت لتفسى: «أمر غريب أن أرأه 
مرتين في أسبوع و واحد فقطا1. وهكذا تنيت له ولأسرته» في قلبي» أن يقضوا عطلة عيد ميلاد لطيفة. 
عندما سمحت بموته» لمت نفسي كثيراً لأنني ل أكلمه. لم أكن أعرف أن تلك ستكون المرة الأخحبرة. 
لكن آخر صورة له ظلت قي ذهتي كانت مزينة بتلك الابتسامة الكبيرة التي تير الحالم كله. 
اق ر الأسبوع الماضي» وریت واحدة من صديقاتي اسمها جيتي۔ کات دة اشا 
عني. اتجهت صوب باب الخروج» لكتي تذکرت جوش. کا ق لمن انر ول آر سا 
للتوقف والحديت مع تلك الصدبقةء لكني فگرت في جوش مرة ثائية. فاستدرت وصحت عر 
ذلك الممرفي الحجر: «مرحباً يا جيني!٠.‏ 


e A 
عندما يريد قلبك قول شيء... فعليك‎ a DT 
تقوله. توا صاتامع کارین و الد جوش فحت لي فض عن اها‎ 
کم ی ںا ی فر ا ا ر ات ا‎ 
E Ce بالسرطان عندما كان مراهقاً . وقد عرفت اننا ستفقلد هى‎ 
جالسة وحدي في غرفة المعيشة في بيتنا. .. كنت أفكر قي أمي وأبکي.‎ 
ھک‎ OT E O 


2 


منذ ذلك اليوم» بدأات علاقتنا ت تتحول من مجرد علاقة أم وابنها إلى علاقة 
E‏ ا ملما ما يصغ يكائن بشري إل ى آخر؟ , 
E‏ 
لذلك. صرنا نقول بعد وفاته انه کان یعیش حیاته من غير تردد). 

آنهت آم جوش رسالتها لي بن آرفقت نصا كتبه جوش وأرسله إليها وإلى 
e‏ قالت كارين : افر قي 
الم ف ففعله وأرسل الرسالة . سوف نحتفظ بها كنزاً غالباً طيلة حياتنا». 
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القدرة ة التي فيك 


سوف يحدٿڀ اليو م أمر رائع يصعب تصديقه. 

سوف تترك امرآة وظيفتها لأنها تكرهها كثيراً. إنها خاتفةء لكنها 
ستفعل ذلك مهما یکن من آمره. وأعرف رجلا سيلغي زفافه رغم معرفته 
بأن هنالك من سيكرهه بسبب فعل ذلك. وسوف يبدأ طبيب بيطري في 
السادسة والخمسين عمله الخاص الجديد. وسوف تطلق مطورة تطبيقات 
منتجها الأول. وسيبدآ فتى في الخامسة عشرة من عمره تأليف كتابه الأول 

وسوف تتقدم امرأة تعمل في القطاع المصرفي إلى وظيفة تنفيذية عليا 
كانت راغبة فيها منذ زمن بعيد. لا تحس هذه المرأة بآنها موؤهلة لتلك 
الوظيفة بنسبة مثة بالمئة. لكن هذا لن يمنعها من اللإقدام على الأمر 
وتجربة حظها. وهنالك رجل فى أحد البارات قزر أن يغادر منطقة إلأمان 
حيث يقف إلى جاتب أصدقائه لكي يعبر الغرفة ويتحدّث مع امرأة جدابة. 
سيشعر فى البداية كما لو آنه موشك على الموت» لكن نهاية الأمر ستكون 
امو 
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يعرفان آنهما قد يفشلان» أو قد يصابان بخيبة... لکنهما سيحاولان 
على آية حال. إنهما يدفعان نفسيهما إلى الأمام على الرغم من تلك 
المشاعر التي تصرخ بھما «ل!)» صحیح آنهما خائفانء لکنهما يتح ر كان. 

والسؤال هو... لماذا؟ إن الإإجابة عن هذا السؤال بسنيطة: إنهما يعرفان 
سر العظمة. عندما يحدّئثك قلبك فأكرمه واستجب له... 2-3-4-5 ! 
دتم خراك هما يعرفان البديل أيضاًء ويعرفان أنه مخيف: أن يضيّع المرء 
کل ماهو مقدر له أن یکونه. .. العيش كما لو آنه إنسان مُسيّر من الخارج 
وتجاوز السحر كله والفرص كلها وكل ما تقذمه الحياة من بهجة... 
تفويت ذلك كله. ثم إن هنالك أكبر مخاطرة على الإطلاق. نالرت 
قيل أن يتمكن الإإنسان من دفع نفسه إلى الحياة. 

يعيش دان في كاليفورتيا؛ ون يسمح لهذا بأن يحدث . لقد انتسب للتو 
إلى دورة دراسية صيفية في العلوم المالية. ترهقه کثیرآً فکرة آنه يبدا في 
الرابعة والأربعين من عمره» لكنه يفعل ذلك على آية حال لأن معتى أن 
يكون المرء عظيماً هو فهمه أن المرء «لا يكون أبداً كبير السن على أي 


شیء). 


9 Dan Francis 
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للاتتساب إلى دورة دراسية صيفية. 
ا مبتدئ قي الرابعة والأربعين من عمرة... لكن الرء لا یکوت آکر عا عیب آبدا: 
الأعال... المالية. 


وفي مدينة هونولولو في جزر هاواي» تدفع شيرلي نقسها حتى تبداً 
العيش من جديك بعد أن فقدت زو جها. لقد «أهدرت» الكثير من فسحات 
الثواني الخمس خلال السنوات الأربع الماضية. لكنها صارت الآن 
تمارس الجرأة اليومية. لقد بدت بشيء صغير. .. بدت تمشي من جدید. 
لكن هذا التخيير فتح لها أبواباً ظلّت مغلقة عدة سثين. 
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الثواني ا أ جراآء مکالمات هاتفة کانت ا لها توتراً. وقد 
حمقت حققت أمرين ن انين : ثقة بنفسها أكبر من ذي قبل» و حمسهةه ة آلاف دولار 
لعلاجها من سرطان البنكرياس. 


Julie Weiss 
têMarathonGoidesss 
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شکرا یا ميل روبنز 


أتاني هذا التبرع لكي آعالج إصابتي بسرطان البتكرياس بعد أن 
استخدمت قاعدة الثواني ا-لأامس. 


وفي العاصمة الهندية تيودلهي» صار بولکیت مستعداً لتقبل 
«مخاطرات كثيرة جداً» باستخدام قاعدة الثواني الخمس التي تساعده 

في النمو والتطوّر على نحو «مدهش». لقد صار الآن يبذل أقصى ما في 
وسعه في كل ما يفعله وذلك بفضل تلك القاعدة . كما آن لديه نصيحة من 
أجل دان» صديقنا المبتدئ ذيي. .الأربعة والأربعين عاماً : تابح الدفع يا دان! 
يعرف بولكيت قوة الجرآة اليومية لته تمكن قبل فترة وجيزة من الحصول 
على شهادته الجامعية. 


م رحبا میل!. . 
القد ساعدتني. قاعدة الشواني الت :مساعدة كبيرة في حياتي 
الشخصية ون حياتي الهنية. E‏ 
ومن فهم ذلك والانتقال إلى العمل والتنفيذء » كانت التتيجة رإاتعة 
. حار لقد كنت على الدوام شخصا منطوياً. ارا 
العثون عل حالة التوازن. تعم» آنا أحب أن أتكلم مع الناس.. 

وما'كانت لأستطيع تحقيق ذلك من غير قاعدة الثوآني الخمس. | 
أواجه خاطر كثيرة في حاتي قاي ا ق | 
O RT‏ 
اتضتح أن الأمر راقع حقاً.. لقد نيت دراستي الجامعية: 


و ا من الضغط الشديد في العمل» أرادت كاثرين أن «أع, 
آل ها كنت عله واشعر بالنشوة فاتاول شراباً مع الأصدقاء». کا 
قال ت 23-45 - 1 ثم تابعت قيادة سيارتها مارة بسيارات آصدقا 
المتوقفة عند البار. كانت قيادة السيارة في طريق العودة إلى البيت مرا 
غاية الصعوبة عليهاء لكنها فازت في تلك اللحظة. تعبر كاثرين عن ذا 
بقولها: «صحيح أنها كانت مسافة صغيرةء لكني شعرت بأنها نصر لي 
وقد كانت نصرا لها بالفعل. ۰ 
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عريزق اليدة روبتزء 
عتدها کتت ت أقود السيارة عائدة إلى بيتي يوم الحمعة الماضي» لم أكن قادرة على التقكير في ث ي غر اعات اران اي 
وفکر ة أن على المرء آن «يدفع نفسه» حتى يتجاوز بعض الحالات ولا يظل عالقاً فيها۔ إن مساغة الحودة إلى البيت ليست 
قصدرة. وها ما يعني فسحة من الوقت للتفكير. إن عملي مرحق جدآء وفيه مواعيد عائية كثيرة من الضروري جد أن 
يَعَيّد المرء بهاً. . يتهي عملي في الساعة الثانية بعد الظهر. وعادة ما أذهب يوم الجمعة» لأن اليوم التالي عطلةء للقاء بحض 
a‏ ي بار ر حلي حيث نتناول الشراب ونتحدث متذمرين من الأسبوع الصحب الذي مررنا به . لكتي بدأت آشعر ف 
الآونة ال“ّح يرة بأن جلسة التشكي الأسبوعية هذه قد ضارت مناسبة لتخدير عقلي. وصرت أحس کا لو أنني عجنب عيش 
حياتي وأحتبى حاف تلك اللقأءات في البار على الرغم من كونا عتعة حقاً. عندما تجاوزت مدخل الطريق الفرعي المؤدي 
إل ذلك البارء بدأت أضحك وأقول لنفسي: «هذا ما يعتيه أن ن يدفع المرء نفسه حتى يجاوز الاأمر. .. لا لا أريد الذهاب 
إلى البار». أدركت في تلك اللحظة أن ما سمعته منك صحيحاً مثة بالمثة. الحقيقة آنني لم أكن راغبة في العودة إلى البيت لكي 
أنظر في وغعي الالي الصعب وأتعامل مع موقفي المعتادء موقف اللامبالاة تجاه حياي . لقد كنت راغبة في تناول الشراب ني 
ذلك البار. .. لكني فعلتهاء ول أتوقف . رأیت سیارات أصدقاء ئي واقغة هناك؛ لکتي تايحت وعَجاوزتا. صدقيني. م يکن 
ذلك سيلا. 
صحيج آن ما فعلته كان أمراً صغيرآء لكتي احسسته نصرآ كيرا ET‏ 
وضعت للقي خريطة إنني أمارس رياضة الجري» مثلك! وقد كنتت أعزن عإ لى حوض الاراثون عندما تعرضت لإصابة 
ا التمرين فترة من الزمن. ونا لا أحب الذهاب إلى صالة التمريتات الرياضيةء بل إنني أكرعها. لکنی 
رات الآن أن أذعب إليها زمتاً قصيرا (لا آزال آكرهها). وبعد أن احترت آن آمسك بزمام الأمور» طليت مساعدة من 
رما ف الخد اليل في الر تفن . أردت منهم إرشادي إلى معالج جي د. . وبعد رؤية تلك المعالجة المحخصصة قائت لي 1إ 
مشكلة قدمي «قاباة لاصسلاح». قالت أيضاً إنني سأعود قادرة عل الجري في ربيع 2017. 
0 ا ا لكني كتبتها وأرساشها 5 


وفي العاصمة اللإنجليزية لندنء كان ستيف يعاني ا مأ بعد 
الصدمة)'. وقد فر في وضع نهاية لحياته عندما كان مسافراً في سفينة. 
أخبره إحساس غريزي بن عليه ان يلتمس مساعدة» ٿم دفعته قاعدة 
الثواني الخمس فابتعد عن سياج سطح السفينة وتو جه إلى أحد المضيفين 
العاملين عليها. كانت أسرأً لحظة فى حياته عندما أقر بمدى ضياعه نتيجة 
الاکتئاب. لکنه قال: 1-2-3-4-5» وفی آقل من حمس ثوا عثر على 
الجرأة الضرورية للإنقاذ حياته. ٠‏ 


(1) اضطراب ما بعد الصدمة: اضطراب نفسي من آنواع اضطرابات القلق ينشاً نتيىجة 
جر ص المریض» أو مشاهدته تعرْض شخص آخر» لحادث کبیر أو صدمة دة 
أو حالة عنف أو خحطر استشنائي . يؤدي هذا الحادث الصادم إلى اهتزاز فهم 
الشخص لذاته والعالم من حوله وإلى تشكل آحاسيس العجز لديه. 
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SS‏ ا لای ام وه ی اغ ن مرن عل 
بعض الحو ن؟ ايبعحث لي بر سالة عل (صcomء.sڪhell0@melrobbin).‏ نحن 
EN. Steve‏ 


شكراً يا ميل روبنز. لقد بدأت أحصل على مساعدة الآن. ا | 
«أتمنى لو آن آخي استخدكم قاعدة الثواني الخمس. لست بقادر أبدا على 
تخيير ما -حدث» لكني قادر على تخيير نفسي». لقد استخدم قاعدة الثوأنر, 
الخمس فعثر على الجرأة التي كان في حاجة إليها حتى يستيقظ ويبدآالعيث 
#حان وقت انطلاقي وعودتي إلى ما أحيه. 
ميلل... 1-2-3-4-5... إحياء لذكرى شقيقه ياتريك. . 


آشكرك جزيل الشكر. لقد كانت لحظة حاسمة عندي. قيل أن أفقد أحي الصخير الذي اتتحر في 
السادسس من شهر أغسطس 2015ء كنت قد شاركت ثياني عشرة مرة في سباق الماراثون التصقيء ومرتين 
في سياق الاراثون الکامل ر ت وا ل ي کان ا لحري ملاذاً لي وکان وقتاً تاحاقل 
والتعكير لكتي م أعد راغياً قي فحل ذلك 

سمعت كتامك چن ذلك ابجندي الذي كان موشكا عل .القفز هن السقينةء.لكنه استخدم 5 E E‏ 

ڏه وتابع حياته. آصابني عذا تي اله E‏ الواني الخمس. لست بقادر 

أبداً على تخر ما دش لني قادر عل تغيير تشي 

حان الوقت لكي أتحرّك وأعود إلى حياق وإلى ا اة أعود إلى الحري. .. كنت أحاول إقتاج نفسي 

بأن أجري مئة ميل [حياء لذكرى آخحي. لكتي ل أستطع الحصول على "الدفعةء الضرورية عل ذلك 
حقيقة واقعة. 

أما اليوم»؛ قإئني آتطاق مسنخدما 5 - 1-2-3-4 في ذكرى أخي باترياك زيبلينغ. أشكرك جزيلل الشكر! 
a E‏ 


LÃLگAكك ٠٠٠٠‏ سس 


ليست هذه عبار ة) رائحعة من أجل عودت إلى الحري. لقد وضعتها إلى جانب مكتبي حتى أراها كل يوم 
فعذکرني بني قادر على تحريك الال إذا إعتر ضت طريقي. 


نعم» يمكن للمرء أن يحرّك الجبال. مهما يكن ما يحدث الآن» فإنه 
واقع. هذه هى حياتك. ولن تبداً حياتك مرة أخحرى. لا يمكنك تخيير 
الماضى» لكنك قادر على تغيير مستقبلك فى خحمس ثوان. 

تلك هي قوة الجرأة اليومية. عندما يتحدث إليك قلبك» قاستمع إليه 
وآكرمه وقل: 5 -4- 1-2-3 ثم تحرْك. لحظة جرأة واحدة قادرة على 
تخيير يومك. E‏ . وحياتك قادرة على تخيير 
العالم كله. إن فيك قدرا كبيراً من العظمة. وقد حان الوقت لكي تجعل 
العالم يراها. 


5... 4... 3... 2... 1...اتطلق! 


(1) تقول العبارة التي فني اور ان قت عة جل وهذا يعني أنك قادر على 
NR E TR‏ 
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لحظة يكون لديك إحساس غريزي يدعول إلى القيام بفعل من أجل 
هدف من أهدافك» فإن عليك أن: 


1-2-3-4 -5 


ثم تحرّك جسدياً وإلا فسوف يوقفك عقلك. 
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المؤلفة: ميل روينز 
وات جل وود في اوا اا هة ا 1968 
درست القاتون وعملت مخاخة ثم اتشات شركة لتكنولوجيا المعلومات والبيع 
على الانترنت قبل أن تبيعها وتصير مقدمة لعدد عن البرامج التلفزيونية 
ونقلت بعد ذلك للعمل معلقة فى شبكة KN[‏ التاغزيونيةء تم نشرت. كتابها 
E0‏ ا کت ف لفل اا ك 
دعيت إلى إلقاء كلمة في ×۴ 1۴2 في مدينة سان فرانسيسكى فحفّق حديثها 
الذي تناول أسس نظرية «قاعدة الثواتي الخمس» نجاحاً كبيراً (14 مليون 
مشاهدة على يوتيوب) مما جعلها تتخذ تقديم الأحاديث مهنة لها. 
تفرك انها قاع اقرا الخ ةة 2017 فاسل الر ك السا 
من قافة لكب الأكتر قراءة لوقح أمازون والمر كر ال الكثي المسموعة 
وذلك على أمتداد ستة أشهر 


المترجم: الحارت محمد النيبهان 

IT‏ و ستة 1961. حائز على إجازة جامعية في الهندسة 
ألميكانيكية من جامعة دمشق. كانت ددأية عمله قي الترحمة سنة 191. 
صر له أك من فلان عملا مترخغا هن اهفها: 

- نعوم تشومسكي: "سنة 501 الغزو مستمر" 

- هوارد زن: "مارکس في سوهو" ‏ مسرحية 

- إريك هوبسباوم وتيرنس رينجر: "اختراع التقاليد' 

تشارلز كار "الا الأ اة الخدةة 

- إيفان كليما: "حب وقمامة" - رواية 

- جورج أورويل: "1984" - رواية 

ون ستیوارت مل "هيرة دا25 

- سول بيلو: "مغامرات أوجي مارتش" - رواية 

- سینکلیر لويس: "بابيت" - رواية 

- كارل أوفه كناوسغارد: "كفاحي" - الجزءان الأول (موت في العائلة) 

والثاني (رجل عاشق) - رواية / سيرة ذاتية. 
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الوصول إلى الحقيقة بنطلب إزالة العوانى 
النى تعنرض المعرفة » ومن أهم هذه العوائفق 
رواسب الحهل وسيطرة العادة » والنىحيل المفرط لمفكرى الماصى 
إن الأقفكار الصحيحة يجب أن تنيت بالتحرية 


www.ibtesamah.com/vb 


النعليم ليبس استعدادآ] للحباة » إنه الحباة ذانها 


جون دیوی , 


www.ibtesamah.com/vb 
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انضم الى ٠١‏ ملابين شخص 


ممن اكتشفوا السر البسيط لتغيير كل شيء... 
إنه قاعدة الثواني الخمس 


نشرت كتابي الأول. وبدأن عملي في إلقاء الكلمات. وشاركت في الماراثون ١١‏ مرة, وصرت أعطي دروسا وهي 
لثلائة صفوف في فصل دراسي واحد اا قو قاعدة الواني الخمس! 


E eleme 


كنت أكافح الاكتئاب والفاق طيلة حياتي. لكن 8088 ا 


g~ 
View Prote 
أحياناً. يكون لأبسط الأشياء أكبر‎ 
الأثر. ا ا قاعدة وان الخفش سمحت تي ان بان عيش فن جديد وزان‎ 
أتحكم في الأوضاع الني كانت تفابني. لفد کان لهذه‎ 
القاعدة أثركبير على حياتي. وا أخير الجميع عنها في | الراحة“ تماماً. وقد كانت النتيجة‎ 
كل يوم لكي يكون ذلك تذكرة لي بأن أظل قوية وبأئني مدهشة لأنني أسير الآن قدماً في‎ 
18 "قادرة على فهل ما أريد“. انجاه مضاعفة حجم عملي خلال‎ 
شهراً فقط, كا كانت لي أخاديث‎ 
بالفة الأهمية مع عدد من الرياضيين‎ 
والمديرين التنفيذيين. وألفت كتابين,‎ | 
وتوجني أطفالي ومنحوني جائزة‎ | 
"أفضل أب لهذه السنة" وعثرت علی‎ SE RAE 
وأحب ما أصیر عليه. حب حياتي الحقيقي وسوف أسافر‎ mmm) i 
شهر مارس الماضي مع قدر كبير من معها إلى أوغند! لإقامة مكتبتين‎ TTT جاء بلوغي‎ 
الإثارة وحب الذات... وكل شيء في تحسن الآن. هناك.‎ 


لي أففل شیا خارج "منطقة | 
فرت 
yu‏ حياتي كلها (مم أنني 
كنت متشائماً بعض الشيء أول 
الأمر). ما إن بدأت تطبيق القاعدة 
حتی و آنھا وفمتني علی 


ملية بنجارب لم يكن من الممكن 
أن أعيشها من قبل, وتعرفت 
فيها على أشخاص ما كان التعرف 
عليهم ممكناً من قبل, وعرفت 
الحياة كما لم أعرفها من قبل.. 
ها فى الكلمة 


هنالك فدر كبير من الحرية في الوفاء بوعد قطمعته یچ 72 
لنفسك. لفد وعدت نفسي بتطبيق 6 ١‏ ا e" OE‏ 
سواء كنت أجد صعوبة في الاستيقاظ من أجل تطوير الوضع فاي "شبكة المساواة في 
صباحاً أو في أمور أكثر تهقيداً من قبيل : مجال العمل“ . فنجح الأمرا كلما أحسست بأنني محبطة 
شکب في نفسي مثا فقد ا 9 لفقد صر نة أو مفلوبة على أمري أو بأنني أسأت استخدام قدراتاي. 3 
i‏ ات او کن واي حياتي كلها.. إنها كلما وجدن آل 53818 01607 101 تحلة 


تساعدني في 
تملأني حماسة! 0 قخلضة اأهدافي e‏ 


E e 
AME إذا كنت قادرا على العد حتى خمسة. فأنت قادر‎ #Zل‎ 
حياتك کلها!‎ 


اا ۱ FARESZMASRY‏ ` 
ETE /vb f: ٠‏ 
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a 1‏ ,ج davidstepania‏ 
الاد را االو 0 3£ إن كان لديك دافم للعمل من أجل هدف 
دار التنوير 7 Er‏ تتحرك جسدياً خلال خمس ثوان وإلا فإن دماغك 


سيقتل تلك الفكرة. وإذا لم تبداً فهل الأشياء التي لا تحس 
برغبة في فعلها. فسوف تستيقظ بعد سنة من اليوم فتجد 
أنك لا تزال في المكان نفسه! @ 


MM Fe 


طبعة دار انویر مصر 
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